

А ТЫ ПОДПИСАЛСЯ НА «ЗОЖ»?! 


V нас новый гость 


Всех не исцелить, всем не угодить, но веру можно всем 
внушить! 

Адрес: Алле Аркадьевой, 125252, Москва, Чапаев¬ 
ский пер., д. 5, к.1, кв. 154. 

«ЗОЖ»: Спасибо, Алла Владимировна, за веселые 
наставления. Со своей стороны, все выполним. Ну, а 
с вашей - это уж пусть думают читатели. 


Диалог в библиотеке на¬ 
шей гимназии: 

— А мы выписали «ЗОЖ»! 
С мая будем получать. 

— Украинский вариант? 

— Нет, российский. 

- Почему? Украинский 
ведь дешевле. 

— А мы выписали россий¬ 
ский. Хочется газете по¬ 
мочь. Хорошая газета. Пусть 
преподаватели читают. 

Адрес: Фомичевой 

Светлане, 61050, Украи¬ 
на, г. Харьков-50, до во¬ 
стребования. 


Весне 


Людмила Киселева — 
художник и писатель из 
подмосковного Борове - 
і. Ее работы хорошо 
знают наши 
Они просят продолжитъ 
публикацию рисунков 
мужественного челове¬ 
ка, обреченного на не¬ 
подвижность. «Если 
Бог и дал мне талант, 
то это интерес к лю¬ 
дям, жажду преобра¬ 
зовать в их душах уны¬ 
ние в радость» — таков 
творческий девиз Ки¬ 
селевой. Сегодня 
она представляет гра¬ 
вюры «Детские сны» и 
«Воспоминания». 


В гимназии, где я работаю, 
появился новый гость - 
«ЗОЖ». Раньше о нем здесь 
не знали, а теперь к много¬ 
численным газетам и жур¬ 
налам, которые выписывает 
библиотека, присоединяет¬ 
ся и «ЗОЖик». 

Как его воспринимают 
преподаватели, каким мате¬ 
риалам отдают предпочте¬ 
ние? Оказалось, что страни¬ 
ца «Домашний доктор» — 
на втором месте. На первом 
же - психология и филосо¬ 
фия здоровья. 


и стар, и мл 


Іисьма в номер 


В эти весенние дни в редакционной почт 
писем, пронизанных оптимизмом и улыбкой. 


Сам исцелись - рецептом с «ЗОЖ» поделись! 


Философов из глубинки печатайте без заминки! 

Письмо пришло «в номер», значит, подписчик не по¬ 
мер. 

Если письма для «ЗОЖ» — самое дорогое, то напишем 
больше втрое! 

Письма - наши, комментарии - ваши. 


пожелания 


«ЗОЖ» без советов — что женщина без секретов. 
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НОГИ В РУКИ И ВПЕРЕД 

Ну что, братцы-кролики, ноги в руки и вперед — в по¬ 
ход за здоровьем? Весна, понимаете ли, самое лучшее 
для этого время. И очень важно начать, а потом уже нич¬ 
то вас не остановит. 

«Загадочное начало, — скажете. — Что за поход, куда, 
зачем?» Сейчас все объясню. Я внимательно читаю 
ваши письма. Хотя бы ту их часть, которую в состоя¬ 
нии одолеть. И с некоторой досадой вижу, что тенден¬ 
ция рассчитывать на «таблетку» сохраняется. Между 
тем о чем говорят нам «семья и школа»? Да все о том, 
что лечить надо не болезнь, а больного. 

Конечно, великое дело — рецепты, которыми щедро 
делятся читатели. И нужно снять шляпу перед теми, кто 
в рубрике «Личный опыт» раскрывает свои секреты ле¬ 
чения тех или иных болезней. Мы получили и опублико¬ 
вали прекрасные, умные письма о борьбе с рассеян¬ 
ным склерозом. В нынешнем номере я в восторге от 
читательских размышлений по поводу противостояния 
диабету. Мы, конечно, растем, друзья: в уровне знаний, 
в опыте. Но это все касательно болезней. 

А как быть с самим пациентом? Да, да, я вниматель¬ 
но читаю письма и очень часто при этом думаю: «Да 
что же вы ищете по сусекам народной медицины, что 
мотаетесь по врачам и, хуже того, по больницам, когда 
три «живых естества» — воздух, вода и земля — спо¬ 
собны лучшим образом избавить вас от недуга!» 

Я всякий раз как бы говорю с читателем. Я спрашиваю: 

— Вот ты, друг, молишь о помощи, о спасительном 
рецептике, а что ты сделал сам для себя? 

— Ты стал промывать нос подсоленной водой? 

— Нет. 

— Держишь пост 24-36 часов? 

— Нет. 

— Обливаешься холодной водой? 

— Нет. 

— Питаешься раздельно?.. 

Ну, и так далее... Так о чем мы говорим?! 

Весна, друзья, весна! На душе солнечней, и телу хо¬ 
чется свободы, деятельности. Попробуйте изменить об¬ 
раз жизни. Для начала возьмите хоть малость из тех не 
лечебных, а оздоровительных мероприятий, которые мы 
рекомендуем, и вы очень скоро заметите, как изменит¬ 
ся ваше здоровье к лучшему. 

Собственно, за примерами ходил, далеко не надо. Про¬ 
чтите внимательно письма этого номера. Мы не случайно 
собрали вместе несколько историй, герои которых, из¬ 
менив образ жизни — сделав только это, — избавились от 
болячек и по-новому ощутили вкус бытия. 

Знаю, что скажут многие: «Ну что привязался. На 
носу огороды, дачный сезон — вот тебе и воздух, и 
земля, и вода». 

Но вот что я вам отвечу: я вовсе не уверен, что поза 
огородокопателя обеспечивает здоровье. Напротив, уто¬ 
мившись на своем участке, просто необходимо получить 
иную физическую нагрузку: в ходьбе, в беге трусцой, в 
плавании или езде на велосипеде. Хорошо бы овладеть 
приемами расслабления и медитации, освоить неслож¬ 
ные упражнения той же йоги, например. 

«Ах, что скажут соседи, знакомые, члены семьи?» А вам 
плевать. Пришла весна, и вы меняете образ жизни. Вы 
берете ноги в руки и вперед — в поход за здоровьем. 

...Да, кто о чем, а «вшивый о бане». Я — о подписке. 
Досрочная закончилась очень даже неплохо. Но основ¬ 
ная — впереди. И я очень беспокоюсь: как бы жизненно 
необходимое увлечение огородами не нанесло ущерб 
вестнику. Для кого как, а для редакторов и изданий 
весна — еще и тревожное время. 

Анатолий КОРШУНОВ. 

Следующий, 9-й, номер «ЗОЖ» выйдет 12 мая с. г. 
на 32 полосах. 


ЗАКВАСКА - 
АМОСОВСКАЯ 

Взяться за перо я решил 
не только ради заслужен¬ 
ных комплиментов «ЗОЖ». 
Мне, как и другим людям, 
хотелось бы оказать по¬ 
мощь больным, исходя из 
собственного опыта. Сей¬ 
час мне 61 год, продол¬ 
жаю работать, жене — 56. 
Имеем дом, обрабатываем 
вручную 20 соток земли. 
За последние годы я 
столько построил - гара¬ 
жи, два дома, погреба - 
самому не верится. А ведь 
еще в 80-х годах врачи 
всячески рекомендовали 
мне беречь себя, не под¬ 
нимать тяжести, избегать 
сквозняков и в осенне¬ 
весеннее межсезонье 
проходить профилакти¬ 
ческое лечение. 

В молодости я 14 лет от¬ 
работал в забоях угольных 
шахт Караганды. Это тяже¬ 
лый и опасный труд в ус¬ 
ловиях резких перепадов 
температур и сильнейших 
влажных сквозняков. На го¬ 
лой спине приходилось но¬ 
сить плоские металличес¬ 
кие очень холодные банки, 
в которых помещались ак¬ 
кумуляторные батареи. Ко¬ 
нечно, здоровья все это не 
прибавляло. 

И вот спустя девять лет 
после того, как расстался 
с шахтой, в 1982 году меня 
настиг острейший радику¬ 
лит. Отнялась нога, тело в 
течение нескольких меся¬ 
цев походило на букву «г». 
Медики из Джезказгана 
перепробовали на мне, на¬ 
верное, все возможные 
способы лечения и препа¬ 
раты. С большим трудом 
поставили на ноги и вып¬ 
рямили спину. После вы¬ 
писки из стационара про¬ 
писали мне - еще моло¬ 
дому и физически сильно¬ 
му человеку — покой. Но 
тут, по счастью, мне попа¬ 
лась на глаза публикация 
в газете «Советский 
спорт». Это был комплекс 
упражнений знаменитого 
академика Николая Амо¬ 
сова. 

С тех пор и по сию пору 


физкультура присутствует 
в нашем повседневном 
быту. Избавились полнос¬ 
тью от тяжелейших недугов 
и лекарств не только я и 
моя жена, которая по утрам 
могла заправлять кровать, 
только стоя на коленях, но 
и несколько знакомых лю¬ 
дей, поверивших в необык¬ 
новенную простоту излече¬ 
ния. 

За многие годы занятий 
от некоторых упражнений 
Амосова мы отказались, 
изобрели свои, более про¬ 
стые и не менее эффек¬ 
тивные. Но все же основ¬ 
ные идеи и приемы акаде¬ 
мика — своеобразная «зак¬ 
васка» Амосова — остались 
в силе. Однажды мне до¬ 
велось увидеть схожие с 
нашими упражнения Оле¬ 
га Газманова, благодаря 
которым он сохраняет 
спортивную форму и пре¬ 
красное состояние позво¬ 
ночника. 

В нашем комплексе от¬ 
сутствуют тяжелые в ис¬ 
полнении, неприятные уп¬ 
ражнения. Зарядка проис¬ 
ходит в мягком, щадящем 
режиме и абсолютно безо¬ 
пасна для здоровья. Вот 
эти упражнения при исход¬ 
ном положении - лежа на 
полу: 

1. Поочередные наклоны 
вправо-влево согнутыми в 
коленях ногами вместе, 
ступни на полу. 

2. Поочередные наклоны 
внутрь широко расставлен¬ 
ными и согнутыми в коле¬ 
нях ногами, ступни на полу. 
То же самое - с припод¬ 
нятой головой и лопатка¬ 
ми, ладони на затылке. 

3. Скрещивание вытяну¬ 
тых в струнку и приподня¬ 
тых над полом ног - «нож¬ 
ницы». До ста раз. 

4. Резкое раздвижение до 
предела и сужение согнутых 
в коленях ног, ступни на полу. 
То же - с помощью рук. То 
же - с приподнятой головой 
и лопатками. 

5. «Велосипед» вперед и 
назад, ступни до пола не 
достают. 

6. Поперечные перекаты 
всем корпусом в группи¬ 
ровке с согнутыми в коле¬ 
нях и прижатыми к груди 
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ногами. То же - припод¬ 
няв голову и лопатки. 

7. В том же положении 
продольные перекаты. 
Они очень эффективны 
для укрепления позвоноч¬ 
ника, выполняются до 15 
раз, а после долгой прак¬ 
тики - до 25 раз. 

По окончании 2, 3,5-го и 
последнего упражнений 
хорошенько потянуться. 

А теперь советы тем, кто 
возьмет наш комплекс на 
«вооружение». Этот ком¬ 
плекс не только устраня¬ 
ет радикулитные явления, 
но и улучшает пищеваре¬ 
ние, кровообращение, 
особенно в тазовой обла¬ 
сти, укрепляет брюшной 
пресс, наконец, приоста¬ 
навливает варикозное 
расширение вен. 

В начале занятий ис¬ 
пользуйте мягкую под¬ 
стилку, в дальнейшем пе¬ 
реходите на жесткий ков¬ 
рик. Не спешите, макси¬ 
мальные амплитуда и ко¬ 
личество повторов движе¬ 
ний достигаются посте¬ 
пенно. Упражнения долж¬ 
ны вызывать приятные 
ощущения, истому. Перво¬ 
начальные боли в мышцах 
не в счет. 

Занятия проводят 
ежедневно в любое вре¬ 
мя. Желаемых результа¬ 
тов можно достичь, даже 
позволяя себе нерегуляр¬ 
ные «уроки» с перерыва¬ 
ми. Тренировочный се¬ 
анс занимает 12-20 минут, 
его можно проводить, заг¬ 
лядывая в телевизор. А 
вообще в нашем возрас¬ 
те мы с женой уже научи¬ 
лись прислушиваться к 
своему организму, опре¬ 
деляя дозировку нагру¬ 
зок. Зарядку сочетаем с 
контрастным душем в 
бане и ежеутренним об¬ 
ливанием по пояс холод¬ 
ной водой. Результат оче¬ 
виден - серьезно не про¬ 
стужаемся вот уже не¬ 
сколько лет. Чего и вам 
желаем. 

Адрес: Шальнову 
Анатолию Ивановичу, 
155450, Ивановская 
обл., Юрьевец, ул. 9 
января, д.10, тел. 2- 
15-93. 


ДОМАШНИЙ 

ЖЕНЬ-ШЕНЬ 

История эта началась в 
1964 году, когда меня по¬ 
ложили в больницу с ал¬ 
лергией. Делали носовые 
проколы, вводили аллерге¬ 
ны, но с июля по сентябрь 
я все равно болел. Врач 
рекомендовал сменить 
место жительства. Так я и 
сделал, проведя 17 лет на 
Севере. А когда вернулся, 
снова началась аллергия - 
еле дышал. Дочь достала 
цветок «золотой ус-волос», 
и я стал при наступлении 
удушья принимать настой¬ 
ку из него. Пары глотков 
хватало часа на два. Ну, а 
потом перешел на кругло¬ 
годичное питье, делая по 
глотку ежедневно за час 
до еды. Через три года о 
своей болезни я и думать 
забыл. Да еще к тому же 
избавился от геморроя. 

Но в 2002 году случи¬ 
лась новая беда, мою суп¬ 
ругу настиг инсульт. Недо¬ 
лго думая, я схватился за 
приготовленную для мое¬ 
го лечения настойку и стал 
растирать все тело жены 
с головы до пяток. Помог¬ 
ло - выпрямился рот, по¬ 
чти нормализовалось дви¬ 
жение ноги. Это растира¬ 
ние я попробовал и на 
себе. Из-за тучности у 
меня болели колени и го¬ 
лени. Пробовал расти¬ 
раться настоями из цвет¬ 
ков сирени и одуванчика. 
Толку мало. А применив 
золотой ус-волос, вернул 
почти что прежнюю поход¬ 
ку молодости. 

Кроме того, заметил, 
если пожевать листок во 
время приступа сильного 
кашля, то кашель отступа¬ 
ет. А жена добавляет еще 
сок золотого уса в глазные 
капли и считает, что бла¬ 
годаря этому глазное дав¬ 
ление стабилизировалось, 
снизившись на 4-5 еди¬ 
ниц. Словом, по своим 
свойствам этот цветок - 
настоящий жень-шень, 
только домашний. Неуди¬ 
вительно, что я взялся его 
выращивать на даче. 


Размножается растение 
отростками от усов, кото¬ 
рые ставят в воду. Когда 
появляются белые кореш¬ 
ки, цветок можно высажи¬ 
вать в землю. Но самый 
лучший экземпляр получа¬ 
ется из макушки цветка. 

В апреле, удобрив как 
следует землю (ведро пе¬ 
репревшего навоза, пол¬ 
ведра золы, 100 г супер¬ 
фосфата), высадил три 
цветка. Поливал каждый 
вечер, учитывая волгоград¬ 
скую жару. Растения хоро¬ 
шо принялись, пришлось 
даже ставить палки, так как 
усы получились толстые, 
жирные. За лето я снял 
три урожая усов. 

Настойку делаю креп¬ 
кую. Нарезав в литровую 
банку 4 уса по 15-20 колен¬ 
цев, заливаю эту массу 
водкой (самогоном) и вы¬ 
держиваю месяц в темном 
месте, накрыв тряпкой. За¬ 
тем процеживаю и храню 
или в холодильнике, или в 
сарае. 

Осенью срезаю весь 
цветок вместе с листвой, 
кладу в трехлитровую бан¬ 
ку, доливаю двумя литра¬ 
ми водки и настаиваю ме¬ 
сяц. 

Попробуйте и вы это за¬ 
мечательное средство от 
разных недугов. 

Адрес: Владимиру Ки¬ 
рилловичу Латохину, 
400031, Волгоград - 31, 
пр. Канатчиков, д.15, 
кв. 10.тел. 8-(844-2)- 
46-63-02. 

НАШ 

АОБРЫЙ 

ШАМАН 

Зовут моего кумира Аль¬ 
фред Габдульбарович Зи- 
ганшин, но его пациенты и 
поклонники прозвали док¬ 
тора Зиганшина шаманом. 
Он работает в реабилита¬ 
ционном центре «Надеж¬ 
да» в деревне Чурилино 
республики Татарстан. 
Это в 30 км от районного 
центра Арск. Зиганшин в 
центре - и главный врач, 
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и лечащий, и заведующий. 
Я познакомилась с ним 
летом 2001 г., когда у меня 
вдруг распухла нога. Не 
могла не только ходить, а 
и стоять. Диагноз - ост¬ 
рый деформирующий ар¬ 
троз. К этому еще доба¬ 
вился шейный и грудной 
остеохондроз, болезнь 
сердца и гипертония. Тра¬ 
диционное лечение этого 
букета ничего не дало. 
Передвигалась я с помо¬ 
щью стула или двух палок. 
А тут как-то пришла сосед¬ 
ка, которая только что вер¬ 
нулась из Чурилино в вос¬ 
торге от Зиганшина. По ее 
совету я и отправилась к 
чудо-доктору. 

Отвез меня в Чурилино 
муж, а через три недели я 
смогла приехать домой 
сама без посторонней по¬ 
мощи. И изменения про¬ 
изошли не только в ногах, 
окружающие интересова¬ 
лись, в каком санатории я 
так посвежела и помоло¬ 
дела. 

Реабилитационный 
центр оказался очень ма¬ 
ленькой лечебницей, рас¬ 
считанной на 20-25 коек. 
А Зиганшин - заслужен¬ 
ный врач, терапевт, кото¬ 
рый наряду с традицион¬ 
ными методами использу¬ 
ет и альтернативные. Его 
конек - психотерапия, вы¬ 
работанная годами диета, 
иглоукалывание и массаж. 
Помощница и жена Зиган¬ 
шина Флора Галеевна 
тоже «помешана» на на¬ 
родной медицине. Она 
биолог по образованию и 
может часами рассказы¬ 
вать о пользе тех или иных 
трав. 

Когда мы в шутку гово¬ 
рили Зиганшину, что он 
будет первым долгожите¬ 
лем Арска, он возражал, 
убеждая нас, что 100 лет - 
не предел. Здоровый об¬ 
раз жизни обеспечивает 
всем его приверженцам 
долгую прекрасную жизнь. 
И теперь все мы, «вечные» 
пациенты этого «шамана», 
по возвращении из лечеб¬ 
ницы сверяем свои дей¬ 
ствия с его призывами и 
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наставлениями на путь 
здорового образа жизни. 

Читая в №1 «ЗОЖ» о 
Никитиной,которая «убе¬ 
жала от собственной 
смерти», я все время 
вспоминала слова Зиган- 
шина. Он говорил, что при 
беге чувствует себя пти¬ 
цей, кажется, вот-вот 
взлетит. В марте нашему 
добрейшему шаману ис¬ 
полнилось 59 лет. И как 
всегда, Зиганшин уча¬ 
ствует в весеннем (впро¬ 
чем, как и осеннем) мара¬ 
фоне. Хочется пожелать 
ему от имени всех подо¬ 
печных пациентов успеха 
во всевозможных начина¬ 
ниях и осуществления 
дальнейших планов. 

Адрес: Абдуллиной 
Сарии Галеевне, 
422000, Татарстан, р-н 
Арск, ул. Мусы Джали¬ 
ля, д. 13. 

СЕАНС 

ПОДЛЕДНОЙ 

ТЕРАПИИ 

В 35 лет я стал ради¬ 
кулитчиком. Но рыбалку 
не бросил. Апрельским 
воскресеньем мы,группа 
любителей, собрались 
порыбачить у деревни 
Адамовка на реке Нем- 
да, что протекает в Кос¬ 
тромской области. Я не¬ 
множко опоздал и решил 
догнать товарищей на 
велосипеде. Лед уже по¬ 
синел, оторвался от бе¬ 
регов, как говорится, 
река вздыбилась. Но по¬ 
утру береговую кромку 
льда приморозило, и я 
помчался по ней, как по 
паркету. 

Выдался солнечный без¬ 
ветренный день. Впереди 
уже показались первые 
дома и мои рыбаки. Я 
сильнее нажал на педали, 
как вдруг в одно мгнове¬ 
нье рухнул вместе с вело¬ 
сипедом в воду. Течение 
здесь было сильное, и ве¬ 
лосипед моментально за¬ 
тащило под лед. А я гля¬ 
нул на небо, подумав, что в 
последний раз, наверное, 


однако руками все пытал¬ 
ся зацепиться. Лед кро¬ 
шился. Валенки, свитер, 
ватные брюки, намотанные 
на поясницу от радикули¬ 
та шерстяные платки, сло¬ 
вом, вся одежда намокла, 
отяжелела и тянула под 
лед. 

Почему-то мне вспом¬ 
нилось, что люди тонут 
главным образом из-за 
паники. Успокоился. Одна 
рука на льду, другая - под 
ним, из воды только голо¬ 
ва торчит. Стоит чуть ше¬ 
вельнуться, как лед тут же 
крошится. 

Глянул, а двое рыбаков 
ко мне бегут, приближаясь 
к полосе черного льда. 
Значит, скоро нас в воде 
будет уже трое. Крикнул 
им,чтобы поворачивали в 
деревню за веревкой. Не 
слушают. Только после 
того, как я крепко выругал¬ 
ся, остановились и побе¬ 
жали в деревню. 

В общем, с помощью 
веревки меня все же вы¬ 
тащили. В воде я провел 
около часа. Говорить не 
мог. Кое-как доволокли 
меня до избы с жаркой 
печкой. Я разделся, а все 
равно холодно, хотя кир¬ 
пичи были горячие. Дали 
мне водки, выпил, как воду. 
Только через несколько 
часов почувствовал теп¬ 
ло. Подсушив одежду, 
пешком дошел до дому. 
Рыбаки потом шутили, что 
их улов составил более 80 
кг. 

Прошло 40 лет, но с тех 
пор о радикулите я забыл. 
Рассказал врачам об этом 
случае. Говорят, редко, од¬ 
нако бывает, что холодом 
можно иногда вылечить 
радикулит. Медицинской 
практике подобные факты 
известны. 

Пишу не для того, чтобы 
все радикулитчики тут же 
бросались в прорубь. Хочу 
предупредить любителей 
весенней рыбалки, а сре¬ 
ди них много пожилых лю¬ 
дей, чтобы были осторож¬ 
нее на льду. Холодовая те¬ 
рапия не всегда и не всем 
годится. 


Адрес: Котенину Ва¬ 
лентину, 157800, Кос¬ 
тромская обл., Нерех- 
та, ул. Металлистов, 2- 
55. 

РЕШИЛА 

ВЫЛЕЧИТЬСЯ 

САМА 

Есть в Алтайском крае 
такая горная страна — Со- 
лонешное. Здесь я и живу. 
Наше село до того краси¬ 
во, что все местные поэты 
воспевают его. 

Мне 64 года. В самом 
расцвете своих лет могу 
похвастаться, что победи¬ 
ла множество болячек: и 
полиартрит, и остеохонд¬ 
роз, и даже туберкулез. В 
борьбе с этой «нечистью» 
помогали и Порфирий 
Иванов, и, конечно, «ЗОЖ». 
Но, оказывается, предсто¬ 
яло еще одолеть и сахар¬ 
ный диабет, который пе¬ 
решел ко мне по наслед¬ 
ству. 

С тоской и унынием 
смотрела я на гору таб¬ 
леток, купленных мною по 
совету врача, который и 
«обрадовал»: попьешь, 
говорит, немного табле¬ 
ток, а потом уколами бу¬ 
дем лечиться. И вдруг 
мелькнула мысль: сама 
вылечусь. С Божьей по¬ 
мощью. Бросила тогда я 
все таблетки в горящую 
печь, ни одной не оста¬ 
вила. 

Пользовала себя соб¬ 
ственной уриной,отваром 
кожуры фасоли, делала 
специальную гимнастику, 
но главное — подружилась 
с ледяной водой и стала 
«моржихой». Исправно, 
каждую неделю сдавала 
анализы. Заметив, что са¬ 
хар чуть поднялся, 2-3 дня 
лечилась по своему ре¬ 
цепту, и с анализами, и с 
самочувствием был пол¬ 
ный порядок. 

Но три года назад, осе¬ 
нью, ходила за грибами и 
попала под сильный хо¬ 
лодный дождь. И стала у 


меня после этого жутко 
болеть голова. Сынок от¬ 
вез меня в Барнаул. Там в 
больнице обнаружили 
большую гематому голов¬ 
ного мозга. 

Сделали операцию под 
Новый, 2000 год, и врачи 
ушли встречать праздник. 
Был 40-градусный мороз. 
Трубы замерзли. В пала¬ 
те 0° С, а я лежу после опе¬ 
рации под легким боль¬ 
ничным одеялом. Вдруг ко 
мне в палату вбегает док¬ 
тор-хирург и быстро ко 
мне: жива ли «моржиха», — 
так он меня звал. А я гово¬ 
рю: да ничего, закаляемся. 
Но когда выписывал, стро¬ 
го предупредил, чтобы я 
забыла про ледяную воду 
и купание в проруби,если 
хочу жить и любоваться на 
наши алтайские горы. Так 
что лучше уж сидеть у око¬ 
шечка и смотреть на окру¬ 
жающую красоту. 

А я думаю: доктор мой 
дорогой, некогда мне си¬ 
деть. Я ведь хожу в нашу 
рериховскую группу «Оза¬ 
рение». Пою в ансамбле 
«Ивушка». Аэробикой за¬ 
нимаюсь каждое воскре¬ 
сение. А хозяйство на кого 
брошу? Вот скоро земля 
подсохнет, трусцой опять 
бегать буду. Что же каса¬ 
ется любимой моей ледя¬ 
ной воды, то теперь уже из 
тазика, но каждый день 
дважды обливаюсь ладош¬ 
ками. Впечатление другое, 
чем в проруби, но что де¬ 
лать?.. Тоже весело и здо¬ 
рово. 

Адрес: Беляевой Эль¬ 
вире Максимовне, 
659690, Алтайский 
край, Солонешанский 
р-н, с. Солонешное, д. 
19. 

КАК 

ПРОЖИТЬ 
ДО 120 ДЕТ 

Помню, читал в какой-то 
книжке, что человеку при¬ 
родой определен жизнен- 
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ный срок 120-150 лет. Но 
реально-то люди живут в 
два раза меньше. Почему? 
Проблема долголетия 
представляется мне очень 
интересной и актуальной. 

Сам я, например, считаю 
себя молодым пенсионе¬ 
ром, потому что 62 года — 
это, по-моему, только пер¬ 
вая половина жизни. У 
меня она прошла в непре¬ 
станном труде, и вторая 
продолжается в том же 
духе; в зимнее время — с 
поздней осени до весны — 
кручусь на двух работах, 
потому что, как ни вертись, 
а на нищенскую пенсию 
долго не протянешь. Од¬ 
нако на здоровье не жа¬ 
луюсь — последние 25 лет 
ни разу не был на боль¬ 
ничном. И «ЗОЖ» пра¬ 
вильно пишет, что здоро¬ 
вье человека зависит лич¬ 
но от него самого. Поэто¬ 
му я в осенне-зимний пе¬ 
риод ежедневно, незави¬ 
симо от погоды, перед ра¬ 
ботой утром делаю 3-ки- 
лометровую пробежку, за¬ 
тем — напряженную за¬ 
рядку. После принимаю 
холодный душ и чувствую 
себя превосходно. 

С ранней весны до глу¬ 
бокой осени работаю на 
садово-огородном участ¬ 
ке. Дышу чистым возду¬ 
хом, ем выращенные мной 
свежие овощи, фрукты — 
это ли не дополнительный 
стимул к долголетию? 
Есть у меня и пример под¬ 
ражания — сосед по са¬ 
довому участку Михаил 
Петрович Михайлов. В 
прошлом году он отметил 
93-й год своей жизни и 
словно не заметил этого: 
продолжает вести актив¬ 
ный и, конечно же, здоро¬ 
вый образ жизни, до ве¬ 
чера ненароком наблю¬ 
даю, как Михаил Петрович 
кропотливо копается на 
своем участке. Вот я и ду¬ 
маю: как удалось этому 
человеку почти до 100 лет 
сохранить такое завидное 
здоровье? Ведь страшно 
подумать: он прошел всю 
страшную Отечественную 
войну, имеет больше по¬ 


лувека трудового стажа и 
до сих пор не устает ого¬ 
род копать! И при всем 
при этом у него есть толь¬ 
ко один секрет долголе¬ 
тия — здоровый образ 
жизни. 

Думается, что секрет 
этот есть у каждого, и у 
каждого он свой. А разга¬ 
дать его может тот, кто 
зорко следит за своим 
организмом, не входит с 
ним в конфликт и помнит, 
что мать всех болезней и 
пороков — наша беспро¬ 
будная лень. 

Адрес: Метельникову 
Владимиру Ивановичу, 
156007, г. Кострома, 
Якиманиха, д. 7, кв. 
39. 

ПОЧЕМУ Я НЕ 
БОЛЕЮ? 

Меня в будущем году 
ждет солидный юбилей — 
50-летие. К тому же я мать 
четырех взрослых дочерей 
(младшей — 15), но чув¬ 
ствую себя по-прежнему 
молодой и полной всех че¬ 
ловеческих желаний. 

А начиналась-то жизнь 
не сладко. Родилась в 
большой, многодетной се¬ 
мье, в нужде и вечной за¬ 
боте о куске хлеба. К тому 
же с раннего детства меня 
в семье и в школе драз¬ 
нили «гадким утенком». 
Видимо, обида за такую 
несправедливость и зас¬ 
тавила меня искать приме¬ 
ры для подражания среди 
сильных, красивых и доб¬ 
рых людей. 

Так я с 18 лет стала за¬ 
ниматься спортом — бе¬ 
гом на длинные дистан¬ 
ции. В ту пору эти заня¬ 
тия нельзя было назвать 
профессиональными, да и 
работала я на нефтепере¬ 
гонном заводе в цехе, где 
применялась серная кис¬ 
лота. И тем не менее с 
юношеских лет занятия 
спортивным бегом при¬ 
несли мне отменное здо¬ 
ровье. Скажу больше, 
если бы не бег и физи¬ 


ческая закалка, давно бы 
обитала в другом мире. 

С 1995 года я регулярно 
участвовала в соревнова¬ 
ниях по марафонскому 
бегу—в Омске, Королеве, 
Самаре... 

Сейчас вышла на пен¬ 
сию. Без дела не сижу. 
Ухаживаю за парализован¬ 
ными и немощными людь¬ 
ми. Но о физкультуре, ко¬ 
нечно, не забываю: каждое 
утро — часовая пробежка, 
в зимнее время — на лы¬ 
жах, купание в проруби, 
бегаю босиком по снегу, на 
ночь перед сном, вне за¬ 
висимости от времени 
года, выхожу во двор и 
обливаюсь ледяной водой. 

Удивительно ли, что я 
практически незнакома с 
болезнями и, понятное 
дело, лекарств никаких не 
употребляю, не знаю, что 
такое физическая немощь 
и бессонница. В районной 
поликлинике у меня до сих 
пор нет даже амбулатор¬ 
ной карты, потому что до¬ 
роги туда я просто не 
знаю. В то же время я, ко¬ 
нечно же, понимаю, что все 
люди разные, и каждый те¬ 
шится по-своему... 

Адрес: Косаревой 
Н.Ю., 446200, Самарс¬ 
кая обл., г. Новокуй- 
бышевск, ул. 50-летия 
НПЗ, д.4-3, кв. 36. 

«зожик» 

силы 

ПРИДАЕТ 

Привет с Алтая! Обра¬ 
щаюсь с надеждой, что 
кто-то откликнется — 
мне-то письма писать 
больше некому. Я пенси¬ 
онерка. С 12 лет работа¬ 
ла в колхозе дояркой. 
Вырастила двух сыновей, 
но они теперь живут да¬ 
леко от меня. Сейчас ос¬ 
талась с мужем-алкого- 
ликом. Днями, неделями, 
месяцами — пьянка, весе¬ 
лье, а в семье постоян¬ 
ные скандалы. И что де¬ 
лать, не знаю. Уйти неку¬ 


да. А бороться с этим 
злом уже нет сил. Замк¬ 
нутый круг. Стараюсь ус¬ 
покоиться, но получается 
почему-то плохо. А как 
почитаю «ЗОЖик», так от¬ 
куда только силы берут¬ 
ся! Начинаю лечиться 
травами — я в них всегда 
верила. Кое-какие болез¬ 
ни сумела преодолеть 
благодаря взятым из ве¬ 
стника рецептам. И какие 
хорошие люди пишут в 
газету! 

У меня просьба к зожев- 
цам. Нет ли у кого возмож¬ 
ности прислать копытень? 
Корни его, говорят, помо¬ 
гают бороться с алкого¬ 
лем. (Оплату гарантирую). 

В свою очередь, хочу по¬ 
делиться испытанным на 
себе рецептом. Мне было 
30 лет, когда заболела 
бронхитом. Маялась семь 
лет с кашлем. Потом по¬ 
явилась густая мокрота, 
стала задыхаться. Диагноз 
— астматический бронхит. 
Спать лежа не могла, толь¬ 
ко сидя. Чтобы легче было 
дышать, гуляла ночью по 
улице. 

Как-то приехала в гос¬ 
ти тетя. Она-то и сообщи¬ 
ла мне чудодейственный 
рецепт: в течение 30-40 
дней надо настаивать в 
темном месте, регулярно 
помешивая, 100 г прополи¬ 
са в 0,5 л водки. Пить по 
1 чайной ложке, растворяя 
в 30 мл воды за полчаса 
до еды. Я выпила две бу¬ 
тылки. Стало легче, отка¬ 
залась от таблеток. И с 
тех пор уже не задыхаюсь, 
спать могу даже без по¬ 
душки. На прощание не¬ 
сколько строк: 

Пусть солнце светит, 

как весной, 

Когда сады цветут. 

Раз «ЗОЖик» лечит 

нас с тобой, 

То боли все уйдут. 

Адрес: Кравченко Га¬ 
лине Васильевне, 
658560, Алтайский 
край, Мамонтовский р- 
н, село Мамонтово, ул. 
Совхозная, д. 74. 
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Аллерген надо знать в лицо 


Ну вот мы и дождались: весна вступила в свои 
права. Светит солнце, птицы поют. На деревь¬ 
ях набухли почки, проклевывается первая зе¬ 
лень. Казалось бы, живи да радуйся: позади 
порядком надоевшая зима, впереди - полное 
приятных забот лето. Но на поверку оказыва¬ 
ется, что не все так просто и заманчиво. 

Именно весной у многих из нас возникают 
проблемы: ни с того, ни с сего человек начина¬ 
ет чихать, глаза слезятся, нос заложен так, что 
дышать можно только ртом. А тут еще и кожа 
зудит, чешется... 

— Вы «нарисовали» портрет нашего больно¬ 
го, — говорит врач высшей категории Институ¬ 
та аллергологии и клинической иммунологии 
Татьяна ГУСЕВА. - Это типичная картина рас¬ 
пространенного недуга - аллергии, которая мо¬ 
жет отравить человеку жизнь, лишить ее кра¬ 
сок, цвета, вкуса. Почти треть землян страдает 
этой болезнью. В Москве же аллергиками счи- 
д гэюгся примерно 20% населения. _ 


дались. Не могу выйти 
на улицу, сразу начина¬ 


«ЗОЖ»: Татьяна Пет¬ 
ровна, без экскурса в 
историю никак не обой¬ 
тись. Расскажите, по¬ 
жалуйста, откуда взя¬ 
лась эта напасть - ал¬ 
лергия? 

Татьяна ГУСЕВА: Еще 

древнегреческий врач 
Гиппократ описал отдель¬ 
ные случаи непереноси¬ 
мости некоторых пище¬ 
вых продуктов, что вело к 
крапивнице, желудочным 
расстройствам. А древне¬ 
римский врач Гален об¬ 
ратил внимание на на¬ 
сморк, возникающий от 
запаха розы. Когда в XIX 
веке стало известно о 
сенной лихорадке, то уче¬ 
ные доказали: ее причи¬ 
ной является вдыхание 
пыльцы растений. То есть 
у людей возникает нео¬ 
бычная, повышенная чув¬ 
ствительность организма 
к каким-то факторам ок¬ 
ружающей среды, кото¬ 
рые называются аллерге¬ 
нами. Это могут быть хи¬ 
мические вещества, мик¬ 
робы и продукты их жиз¬ 
недеятельности, пищевые 
продукты, наконец, пыль¬ 
ца цветущих растений. 

«ЗОЖ»: То есть ал¬ 
лерген - это вещество, 
которое попадает в 
организм человека и 
приносит ему немало 
неприятных минут? 

Т.Г.: Да, но с аллерге¬ 
ном еще надо встретить¬ 
ся. Не растут, к примеру, 
в пустыне Сахара березы, 
значит, не будет там ал¬ 
лергии на эту бело¬ 
ствольную красавицу. Су¬ 
ществуют биологические 
аллергены - это микробы, 
вирусы,грибки, гельмин¬ 
ты, сывороточные и вак¬ 
цинные препараты. Мно¬ 
гим инфекционным забо¬ 
леваниям сопутствует ал¬ 
лергия. Если у вас в 
организме есть очаги ин¬ 
фекции, например, злопо¬ 
лучный кариес или холе¬ 
цистит, знайте: не мино¬ 
вать вам аллергии. 

«ЗОЖ»: Передо мной 
письмо от Л.Картахо- 
вой из Вязьмы: «Ждали 
мы, ждали весну и дож¬ 


ет болеть голова, из 
носа льет, краснеют и 
чешутся глаза. Подска¬ 
жите, что делать?» 

Т.Г.: У этой женщины 
поллиноз - самое рас¬ 
пространенное аллерги¬ 
ческое заболевание. Им 
страдает около 10% на¬ 
селения в мире. Сейчас 
у нас цветут деревья, по¬ 
том зацветут травы, за 
ними - сорняки - полынь, 
лебеда. Мелкая пыльца 
является генетическим 
материалом растений. 
Попадая на слизистую, 
она вызывает все пере¬ 
численные читательницей 
неприятности. Пыльца 
ветроопыляемых расте¬ 
ний вызывает ринит — 
заложенность носа, сли¬ 
зистые выделения из 
носа, чихание, конъюнкти¬ 
вит. Если зимой человек 
переболел, скажем, про¬ 
студой или ангиной, ви¬ 
рус повредил слизистую 
оболочку, сделал ее бо¬ 
лее проницаемой для ал¬ 
лергена. Видите, как все 
взаимосвязано? Мы со¬ 
ветуем таким нашим 
больным в течение всего 
года проводить закалива¬ 
ющие процедуры, прини¬ 
мать витамины, вести здо¬ 
ровый образ жизни. То 


есть позаботиться об им¬ 
мунной системе, так как 
аллергия - это повышен¬ 
ная реакция организма на 
внешние факторы, а ви¬ 
русная инфекция влечет 
за собой иммунную недо¬ 
статочность. 

«ЗОЖ»: Нынче весна 
немного запоздала. 
Значит ли это, что и 
встреча с поллинозом 
откладывается? 

Т.Г.: Задержалась не¬ 
много, я бы так сказала. 
В прошлом году весна 
была ранняя. Хорошо по¬ 
мню 26 марта 2002 года, 
когда в наш институт при¬ 
шли сразу несколько па¬ 
циентов с жалобами на 
слезотечение, выделения 
из носа, чихание. То есть 
налицо были все призна¬ 
ки поллиноза. Сейчас в 
нашем городе проводит¬ 
ся пыльцевой мониторинг, 
определяется концентра¬ 
ция пыльцы и спор в воз¬ 
духе, устанавливаются 
пики цветения растений, 
которые вызывают аллер¬ 
гию. Клинические прояв¬ 
ления аллергии могут на¬ 
чинаться при содержании 
50 пыльцевых зерен в од¬ 
ном кубическом метре. А 
на сегодня эта цифра 
увеличена почти в четы¬ 
ре раза! 

«ЗОЖ»: Сезон аллер¬ 


гии, стало быть, уже 
начался. Что вы може¬ 
те посоветовать чита¬ 
телям вестника, кото¬ 
рые подвержены пол- 
линозу и, тем не менее, 
заняты делами на дач¬ 
ных участках? 

Т.Г.: Огорчу этих ого¬ 
родников и садоводов: 
им надо уменьшить, а 
если возможно, то и со¬ 
всем исключить поездки 
на дачу, в места, где мно¬ 
го цветущих растений. А 
еще лучше - вообще не 
ездить туда в сухой, жар¬ 
кий день. Обязательно 
нужно носить одежду с 
длинными рукавами, кото¬ 
рую дома снимать. Защит¬ 
ные очки без диоптрий 
должны стать одной из 
главных деталей вашего 
туалета, глаза надо беречь, 
особенно тем,кто подвер¬ 
жен аллергическим реак¬ 
циям. Дома рекомендую 
проводить как можно чаще 
влажную уборку, проветри¬ 
вать помещение, и не толь¬ 
ко перед сном. Форточки 
следует затянуть марлей 
или сеткой. Постараться в 
период цветения не при¬ 
нимать лекарственные 
препараты, кроме тех, что 
назначил врач-аллерголог. 

«ЗОЖ»: Наверное, 
есть определенные ог¬ 
раничения и в питании? 
Об этом спрашивают 
многие наши читатели. 

Т.Г.: Безусловно. Для 
тех, кто страдает аллерги¬ 
ей с апреля по август- 
сентябрь, надо забыть про 
мед, прополис, коньяк, 
бальзам, вермут, пиво. 

Если же у людей аллер¬ 
гия на пыльцу деревьев, 
следует исключить из ра¬ 
циона орехи, яблоки (в 
первую очередь красные 
сорта), морковь, березовый 
сок, все косточковые - 
вишню, черешню, сливу. 

При аллергии на пыль¬ 
цу злаковых трав огра¬ 
ничьте хлебобулочные и 
кондитерские изделия, а 
также каши, кроме гречне¬ 
вой и саго. 

Когда же зацветут сор¬ 
ные травы - полынь, лебе¬ 
да, чуть позднее - амбро- 


ѣвежшх ЗОЖ № 8 (236) 2003 г * 













Д ГГ.ГТЯУ у официальной медицины 


зия в южных районах на¬ 
шей страны, забудьте о се¬ 
мечках подсолнечника, 
подсолнечном масле и 
продуктах, в которые оно 
входит. Это майонез, гор¬ 
чица, халва. Меньше, чем 
обычно, надо есть огурцов, 
дынь, арбузов. Кстати, мно¬ 
гие шампуни, кремы, лось¬ 
оны содержат раститель¬ 
ные компоненты, поэтому 
и их употребление следу¬ 
ет исключить. 

«ЗОЖ»: Мы говорили о 
пыльцевых аллергенах. 
Но есть еще и быто¬ 
вые... 

Т.Г.: Есть и такие. В ста¬ 
рых квартирах, например, 
живет клещ. Как его толь¬ 
ко не называют - и мат¬ 
расный, и постельный. 
Живут эти микроскопичес¬ 
кие клещи и в перьевых 
подушках. Чтобы предста¬ 
вить себе этого клещика, 
посмотрите по телевиде¬ 
нию рекламу пылесосов 
или воздухоочистителей. 
В постели клещей может 
быть до пяти миллионов! 
Как следствие - аллерги¬ 
ческая реакция. Что мож¬ 
но предпринять в этом 
случае? Я бы посоветова¬ 
ла заменить перьевые по¬ 
душки ватными или синте- 
поновыми - весь мир уже 
так спит! Поставить возду¬ 
хоочистители, как можно 
чаще проветривать поме¬ 
щение. Сейчас есть в про¬ 
даже спреи, которые уби¬ 
вают этого клеща, один из 
них - акаросан. Вообще- 
то клещ — неженка, боит¬ 
ся мороза и сухости. Зна¬ 
чит, надо подушки, матра¬ 
сы, одеяла выветривать 
зимой, а летом - высуши¬ 
вать. И, конечно же, самим 
больше времени общать¬ 
ся с водой - душ, умыва¬ 
ние, обтирания... Именно 
бытовые аллергены чаще 
всего вызывают серьез¬ 
ные заболевания дыха¬ 
тельных путей — бронхи¬ 
альную астму, аллерги¬ 
ческий насморк. 

«ЗОЖ»: Мои друзья 
подарили своей дочке 
очаровательного щен¬ 
ка. Прошло несколько 
дней, и у девочки на¬ 
чался сильный кашель, 
насморк. Она чихала 
подряд раз 10-15. Что 
это такое? 

Т.Г.: Аллергия, вот что 
это такое. Реакция на 


шерсть собаки, девочка 
встретилась с эпидер¬ 
мальным аллергеном. 
Выход тут единственный 
- расстаться с собачкой. 
Понимаю, произойдет 
психологическая травма, 
но об этом следовало бы 
подумать раньше, когда 
родители задумали при¬ 
нести в дом щенка. Или 
котенка, или аквариум с 
рыбками - рачок-дафния 
является аллергеном. 

Тут я бы хотела обра¬ 
тить внимание вот на что. 
Аллергические болезни 
генетически детермини¬ 
рованы. Если папа или 
мама страдают аллерги¬ 
ей, то и у ребенка может 
возникнуть аллергичес¬ 
кое заболевание. Лучше 
в такой семье обойтись 
без живности. 

«ЗОЖ»: Часто в мос¬ 
ковском метро видишь 
внезапно побледнев¬ 
ших людей. Они зады¬ 
хаются, им нечем ды¬ 
шать. 

Т.Г.: Нормальным со¬ 
держимым воздуха явля¬ 
ются плесневые грибки. 
Существует много видов 
плесени, она размножает¬ 
ся как раз весной и осе¬ 
нью, что и приводит к 
плесневой аллергии. В 
том числе и на станциях 
метро, расположенных 
поблизости от воды. 

Несколько слов о пище¬ 
вых аллергенах. Чаще 
всего аллергию вызывают 
молоко, яйца, мясо курицы, 
цитрусовые, помидоры, шо¬ 
колад, клубника, земляни¬ 
ка. Так, если у человека ал¬ 
лергия к молоку, у него уже 
спустя несколько минут 
после выпитого стакана 
парного молочка могут по¬ 
явиться рвота, понос, а по¬ 
зднее - крапивница, лихо¬ 
радка. Пищевая аллергия 
развивается у людей с 
нарушением функций же¬ 
лудочно-кишечного трак¬ 
та. У детишек ее развитию 
способствует перекармли¬ 
вание. Вспомните ребяти¬ 
шек с диатезом, его вызы¬ 
вают пищевые аллергены. 

«ЗОЖ»: Словом, ал¬ 
лергия не так уж и про¬ 
ста? 

Т.Г.: Совсем не проста! 
Но достаточно хорошо ле¬ 
чится, только следует быть 
упорным и не ждать быст¬ 
рого результата. Если воз¬ 


никает однократное раз¬ 
дражение, можно принять 
антигистаминную таблет¬ 
ку. Но если поставлен ди¬ 
агноз «аллергия», надо 
упорно лечиться, следо¬ 
вать всем рекомендациям 
врача. Если не делать это¬ 
го, например, при рините, 
на слизистой носа образо¬ 
вываются рубцы, которые 
осеменяются микробами. 
Те, в свою очередь, по¬ 
вреждают слизистую, она 
становится доступной для 
аллергенов. Получается 
замкнутый круг, который 
необходимо разорвать. 
Что мы и делаем в нашем 
институте. 

«ЗОЖ»: Вот мы и по¬ 
дошли к заключитель¬ 
ной части нашей бесе¬ 
ды. Не стану цитировать 
десятки читательских 
писем, поверьте мне на 
слово: проблема эта 
волнует очень и очень 
многих. Вопрос один: 
как лечиться? 

Т.Г.: Прежде всего надо 
провести обследование. 
Если пациент приходит к 
нам в острый период за¬ 
болевания, смотрим уро¬ 
вень антител в крови. Эти 
анализы делаются уже бо¬ 
лее 30 лет, они постоянно 
совершенствуются. Потом 
делается кожная проба - 
наносятся на кожу цара¬ 
пинки, капается аллерген. 
Смотрим реакцию. Дела¬ 
ем дополнительные об¬ 
следования: рентгено¬ 
вские снимки, мазки из 
носа, смотрим мокроту. По 
совокупности полученной 
информации формируется 
диагноз и назначается ле¬ 
чение. 

В нашем институте 
сформирована команда 
специалистов высокого 
класса, так что мы делаем 
все, чтобы помочь людям 
справиться с аллергией. 
Это и медикаментозное 
лечение, сейчас есть мно¬ 
го современных препара¬ 
тов — очень качественных, 
совершенно безопасных. 
Есть также группа препа¬ 
ратов, которые мы реко¬ 
мендуем принимать за две 
недели до предполагае¬ 
мого срока цветения: это 
антигистаминный препа¬ 
рат эриус, спрей в нос 
кромоглин, рекомендуе¬ 
мый детям, а также флик- 
соназе и назонекс. Если 


внезапно возник приступ 
чихания, примите супрас- 
тин или тавегил. Выбор 
антигистаминов достаточ¬ 
но велик, они подбирают¬ 
ся сугубо индивидуально. 

Нельзя забывать и о 
«прививках», мы их делаем 
перед периодом цветения. 
А если это еще и аллер¬ 
ген домашней пыли, то 
«прививки» делаются круг¬ 
лый год. 

«ЗОЖ»: А можно ли бо¬ 
роться с аллергией ка¬ 
кими-то народными 
средствами? 

Т.Г.: Мой незабвенный 
учитель, профессор Юрий 
Петрович Бородин гово¬ 
рил: «Постарайтесь уйти 
от своих аллергенов». Как 
это сделать? При аллер¬ 
гии к домашней пыли раз 
в неделю проводите це¬ 
лый день на улице, а кро¬ 
ме того, непременно по 
часу гуляйте, несмотря на 
плохую погоду, нежелание 
одеться и отправиться на 
прогулку. Уходите от сво¬ 
их аллергенов... 

Мы приветствуем заня¬ 
тия спортом - плаванием 
в первую очередь. В этом 
же ряду оздоровительных 
мероприятий стоит и рус¬ 
ская баня: смываются ал¬ 
лергены, улучшается кро¬ 
вообращение. Если кому- 
то нравится чай — пейте 
на здоровье. Молодые 
мамы по традиции купают 
своих детишек в ванночках 
с чередой - пожалуйста, 
при диатезе это хорошо. 
Только надо учитывать ин¬ 
дивидуальную реакцию 
организма. Я хочу подчер¬ 
кнуть: каждый человек 
подбирает себе из извес¬ 
тных ему нетрадиционных 
средств то, что не прино¬ 
сит вреда, что прошло про¬ 
верку временем, испытано, 
как говорится, на себе. 

Правильный режим тру¬ 
да и отдыха, профилакти¬ 
ка аллергических заболе¬ 
ваний, которая заключает¬ 
ся в соблюдении мер, 
улучшающих защитные 
реакции организма, а уж 
если случилось — своев¬ 
ременное диагностирова¬ 
ние и лечение аллергии 
помогут вам обрести здо¬ 
ровье, хорошее настрое¬ 
ние, желание жить долго 
и счастливо. 

Беседу вела 

Светлана ПАЛЬМОВА. 
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ПРИВОДЯ 

ня всех одня 

Весной природа ожива¬ 
ет, и нас, как магнитом, тя¬ 
нет в лес. Под его сенью 
мы пьянеем от этой кра¬ 
соты и... топчем, ломаем, 
рвем, мусорим, палим кос¬ 
тры.... И наплевать нам, 
что этой же ночью в огне 
погибнут и сам лес, и ты¬ 
сячи жизней его обитате¬ 
лей. 

Вот обычная сосна. Де¬ 
сятками лет боролась она 
за жизнь - от крохотного 
семени, упавшего когда-то 
в землю, до могучего де¬ 
рева, ставшего украшени¬ 
ем леса. Обломать его мы 
вряд ли сможем, а вот 
сжечь — пожалуйста. И не 
все птицы покинут свои 
гнезда, спасаясь от пожа¬ 
ра, — в них лежат крохот¬ 
ные птенцы. А куда убегут 
муравьи? Тут их дом, боль¬ 
шая семья. И сгорая, они 
пытаются затушить пламя, 
брызгая на него своей му¬ 
равьиной кислотой. А по¬ 
том, чудом спасшиеся, об¬ 
горевшие маленькие кале¬ 
ки судорожно ищут свой 
муравейник. Но его уже 
нет. 

Каждый из нас имеет 
право на жизнь. Пока она 
есть... 

Адрес: Лебедевой 
Нине Генриховне, 
662433, Красноярский 
край, Новоселовский р- 
н, с. Анаш. 

моя 

спясительниця 

- ЛЕДЯНЯЯ 

водя 

12 лет тому назад меня 
свалил инфаркт. С трудом 
поднялась, а через три 
года вторичный удар, да 
еще одновременно воспа¬ 
ление желчного пузыря. 
Давление 230/100. Долго 
лежала в больнице, врачи 
не знали толком, как мне 
помочь. 

Соседка принесла книгу 
Порфирия Корнеевича 
Иванова об оздоровлении 
организма, и я ее три раза 
прочитала. «Да, думаю, 


спасаться надо самой с 
помощью природы...» И 
вот в этом году отмечаю 
сразу два юбилея: в мар¬ 
те мне исполнилось 75 лет, 
а в мае - десятилетие 
моих занятий по системе 
Иванова. 

Ежедневно — утром и 
вечером, в любую погоду, 
летом при плюс 40, зимой 
при минус 25 — выхожу на 
улицу и обливаюсь ледя¬ 
ной водой. Затем делаю 
зарядку в течение 30 ми¬ 
нут. У меня отработан свой 
комплекс, включает он око¬ 
ло 35 упражнений и рас¬ 
считан так, чтобы активно 
работал каждый сустав и 
каждый мускул. Так я воз¬ 
вратилась к прежней пол¬ 
ноценной жизни. 

Уже через год после на¬ 
чала занятий взяла зе¬ 
мельный участок и рабо¬ 
таю на нем каждый летний 
сезон. Управляюсь сама с 
немалым хозяйством и 
еще помогаю соседям. А 
что прежде было? — пол 
веником подмести не мог¬ 
ла. Теперь же — и копаю, и 
сажаю, и полю, и убираю. 
И все — сама. Но сила-то, 
конечно, не во мне, а в при¬ 
роде. И относиться к ней 
нужно с нежностью, лас¬ 
кой, с добром и с любо¬ 
вью. 

Адрес: Колкуновой 
Лидии Ивановне, 
309513, Белгородская 
обл., г. Старый Оскол, 
мкрн. Студенческий, д. 
20, кв. 42. 

ИНЯѴе 

ПР0ПЯД1М 

Почти десять лет мы с 
«дедом» моим выписыва¬ 
ем и читаем «ЗОЖ». По¬ 
скольку каждому из нас 
давно за 60, газетные ре¬ 
цепты частенько помогают 
нам избавиться от той или 
иной хвори. Но главное 
дело газеты все же не в 
этом, пусть даже очень 
важном и нужном деле, а в 
том, что все мы, зожевцы, 
входим в новое братство 
людей, где каждый дей¬ 
ствительно друг другу то¬ 
варищ и брат. Таким и 
должно быть все наше об¬ 


щество. Иначе пропадем. 

Одолели меня болезни, 

Так куда же мне 

себя девать, 

Чтобы глупые мысли 

не лезли, 

Я решила стихи писать. 

Напишу, почитаю, 

подумаю: 

«Строчка к строчке 

бежит... И что ж?» 

Чтоб забыть мне 

беду мою, надо, 

Надо мысленно 

встретиться с «ЗОЖ»... 

Адрес: Волошиной Т.А. 
352730, Краснодарский 
край, Тимошевский р-н, 
с. Днепровская. 

вношу 

предложение 

Есть у меня одно пред¬ 
ложение. Почему бы не по¬ 
пробовать создавать 
центры здорового образа 
жизни во всех регионах 
России? Знаю, кое-где уже 
они действуют, но, думает¬ 
ся, нелишне было бы сде¬ 
лать движение за един¬ 
ственно верный и такой 
нужный людям здоровый 
образ жизни повсемест¬ 
ным. 

Что смогут делать такие 
центры? Прежде всего про¬ 
пагандировать здоровый об¬ 
раз жизни, оказывать квали¬ 
фицированную помощь лю¬ 
дям, которые мечтают очис¬ 
тить не только свой организм, 
но и душу. В таких центрах 
можно было бы помогать 
людям лечиться по рецеп¬ 
там вестника «ЗОЖ», а мно¬ 
гие люди, приходя в центр, 
не чувствовали бы себя 
одинокими. 

Адрес: Ермилину Ва¬ 
лерию Александровичу, 
414030, г. Астрахань-30, 
п. Морской, до востре¬ 
бования. 

«ЗОЖ»: Все вроде бы 
верно, Валерий Алек¬ 
сандрович. Но кто будет 
создавать эти центры? 
Государство? Ему, бо¬ 
лезному, не до нас. Да и 
других, более душещи¬ 
пательных проблем не¬ 
мало. Отсюда по-пре¬ 
жнему актуален нетлен¬ 
ный для России лозунг: 
«Спасение утопающих — 
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дело рук самих утопаю¬ 
щих». 

Мораль отсюда тако¬ 
ва: меньше предложе¬ 
ний, больше дел. 

от сыроедл 
слышите 

Я — сыроед. Распорядок 
приема пищи—следующий. 
Первый раз — в обеденный 
перерыв (12-13 часов дня). 
Второй — в 17.00, а третий 
— в 21 час. Иногда ем два 
раза в день—это лучше для 
организма. 

Основные продукты пи¬ 
тания: пророщенная пше¬ 
ница, сметана (суточные 
сливки), теплая простоква¬ 
ша, отжатая от молочной 
сыворотки, яблоки и грец¬ 
кие орехи (или фундук). 

С наступлением дачного 
сезона в ход идут ягоды и 
зелень (петрушка, щавель, 
лук, укроп, крапива, сныть), 
а также овощи — морков¬ 
ка, капуста, брюква, тыква. 
Сухофрукты не ем, они 
дают организму слабость. 

Масло употребляю толь¬ 
ко растительное, да и то 
редко. Уже три месяца не 
ем морскую рыбу. Куриные 
яйца приносят организму 
еще больше вреда, чем 
морская рыба (утром при 
умывании начинается кро¬ 
вотечение из носа). Итак, 
повторюсь, основная моя 
еда - яблоки, грецкие оре¬ 
хи, пшеница, сметана, про¬ 
стокваша. Считаю, что 
больше всего полезны 
продукты питания, выра¬ 
щенные своими руками. 

Во время обеда предпо¬ 
читаю одно блюдо, добав¬ 
ляя приправу. Например: 
пшеница с яблоками или 
со сметаной с зеленью и 
фруктами. Или же: грецкие 
орехи (лесные), зелень, 
фрукты, а также простоква¬ 
ша с яблоками и зеленью. 

Адрес: Иванову Илье, 
369270, Карачаево-Чер¬ 
кесская республика, 
Урупский р-н, п. Курд- 
жиново, мкр. Молодеж¬ 
ный, д. 9. 

ПО ПРИНЦИПУ 
ТРОЙНОЙ ухи 

Благодаря «ЗОЖ» я 
жива. Вестник - это свое- 
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го рода лечебник для мил¬ 
лионов наших граждан, ко¬ 
торые ждут с нетерпени¬ 
ем выхода в свет очеред¬ 
ного номера, чтобы, прочи¬ 
тав его, извлечь для себя 
что-то полезное. Многое 
применила на себе (болез¬ 
ней у меня не счесть). 

Мне 65 лет, ветеран тру¬ 
да. Живу в постоянном по¬ 
иске нового, много читаю. 

Очень нравится упражне¬ 
ние «ходьба на ягодицах». 
Уверена, что большинство 
подписчиков «ЗОЖ» его 
освоили - очень полезная 
вещь. 

Хочу остановиться на 
способе увеличения кон¬ 
центрации травяных ядов. 
Сергей Иванович Цветков 
пишет, что она слишком 
мала, особенно в сухих тра¬ 
вах. Два года назад, когда 
решила пить мухомор, за¬ 
сыпала нарезанные кусоч¬ 
ки шляпок мухомора (крас¬ 
ного — желтые не годятся) 
в стеклянную банку, зали¬ 
вала самогоном 70° (мож¬ 
но водкой) и настаивала 
неделю. По истечении не¬ 
дели процеживала, выжим¬ 
ки выкидывала, а раство¬ 
ром, полученным при про¬ 
цеживании, заливала новую 
порцию мухомора. Опять 
настаивала неделю, потом 
процеживала, выжимки вы¬ 
кидывала, а этим раство¬ 
ром заливала новую пор¬ 
цию мухомора. Получался 
концентрированный трой¬ 
ной настой (как у рыболо¬ 
вов тройная уха). Пила по 
одной капле, ежедневно 
наращивая по капле, ра¬ 
створяя в 100 мл воды. 
Дойдя до 20 капель, шла на 
снижение, возвращаясь к 
одной капле. Точно так же 
поступала с аконитом. 

Сейчас в 8 часов утра 
пью аконит, в 12 — фрак¬ 
цию АСД-2, в 16 - аконит и 
в 20 часов - фракцию АСД- 
2. В больницу не хожу с 
1974 года. Лечусь своими 
средствами. Заготавливаю 
много трав, пью отвары. 

Будем надеяться, что 
благодаря «ЗОЖ», «Предуп¬ 
реждению» и «Предупреж¬ 
дению Плюс» наш народ 
станет здоровее. А то я 
где-то прочитала, что к 2050 


году русских не останется 
— вымрут. 

Адрес: Лисенковой 
Валентине Георгиевне, 
646480, Омская обл., 
Седельниковский р-н, с. 
Седельниково, ул. Тими¬ 
рязева, д. 5, кв. 21. 

САЛѴАЛА ОНИ 
СМЕЯЛАСЬ 

надо иной 

Два года назад меня му¬ 
чили сильные головные 
боли, постоянно держалось 
высокое давление. Ну, а 
после того, как стала при¬ 
нимать прописанные ле¬ 
карства, ко всем бедам 
прибавились еще и присту¬ 
пы кашля - кошмар какой- 
то. 

И тем не менее мне уда¬ 
лось изменить ситуацию в 
лучшую сторону. Вы спро¬ 
сите: что произошло? 

Я поменяла образ жиз¬ 
ни. Стала искать и выпи¬ 
сывать литературу, которую 
предлагали в «ЗОЖ». 
Очень помогли и советы 
зожевцев. Постепенно на¬ 
чала закаливаться: обли¬ 
ваться холодной водой, бе¬ 
гать босиком в любую по¬ 
году. 

Исключила из питания 
все соленое и жареное, 
копчености, а также мясо. 
Устраивала разгрузочные 
дни: 1 день в неделю со¬ 
всем не ела, вначале сутки, 
затем по 36-40 часов. Го¬ 
товила различные травя¬ 
ные настойки. 

Результат: забыла, что у 
меня были эти ужасные 
головные боли до темно¬ 
ты в глазах. Не знаю, что 
такое ОРЗ и ОРВИ. Если 
раньше дышала с помо¬ 
щью рта, то теперь могу 
свободно дышать носом. 
Стала терпимее, поменяла 
взгляд на жизнь, на окру¬ 
жающих людей, на семью и 
детей. 

Мне сейчас 46 лет, есть 
муж, три взрослые доче¬ 
ри. Они вначале смеялись 
надо мной, но, увидев ре¬ 
зультат, изменили свое от¬ 
ношение, хотя и не хотят 
пока составлять мне ком¬ 
панию. 

Хочу призвать тех зожев¬ 
цев, которые еще сомнева¬ 


ются в своих силах: решай¬ 
тесь! Ваше здоровье толь¬ 
ко в ваших руках. Будьте 
требовательны к себе, и у 
вас все получится. 

В завершение хочу по¬ 
просить зожевцев, которые 
живут поблизости от Жи- 
гулевска, — откликнитесь! 
Будем идти по тропе здо¬ 
ровья вместе, помогая друг 
другу. 

Адрес: Лаптевой Люд¬ 
миле Степановне, 
445161, Самарская 
обл., Ставропольский 
район, г. Жигулевск, с. 
Александровка, ул. Фаб¬ 
ричная, д. 12, кв. 5. 

полегаем 

АМЕСГГ? 

Когда я увидел в своей 
любимой газете «ЗОЖ» 
заголовок статьи «Одино¬ 
кий бегун на фоне городс¬ 
кого пейзажа», сразу же 
решил: «Это про меня». И 
почти не ошибся. Дело в 
том, что я — марафонец и 
по вечерам бегаю свою 
тренировочную дистанцию 
в подмосковном Ногинске 
в гордом одиночестве. 

Именно это обстоятель¬ 
ство — мое положение «бе¬ 
лой вороны» — напрягает 
и заставляет задуматься 
над причинами моего оди¬ 
ночества. Что случилось в 
нашем Отечестве, почему 
столь популярный прежде 
бег — ныне в лучшем слу¬ 
чае вызывает ироническую 
улыбку? Скажу больше: во 
время своих ежедневных 
тренировок на улицах го¬ 
рода я постоянно слышу 
реплики, несущиеся вдо¬ 
гонку, а порой и нецензур¬ 
ную брань. 

В возрасте 18 лет мне 
была определена инвалид¬ 
ность III группы по диагно¬ 
зу «недостаточность мит¬ 
рального клапана сердца». 
Книга Г.Гилмора «Бег ради 
жизни» помогла осмыслить 
мое положение, я серьез¬ 
но занялся бегом. Вот уже 
много лет тренируюсь 
ежедневно, пробегая от 15 
до 40 км, причем делаю это 
вечером, после работы, в 
любую погоду. Регулярно 
участвую в соревнованиях 
по марафону. 

Сейчас мне 61 год. Чув¬ 


ствую себя прекрасно. И 
что интересно: наилучшее 
самочувствие у меня воз¬ 
никает после тренировки 
— испытываю настоящее 
блаженство. 

Давайте бегать вместе! 

Адрес: Иванову Вале¬ 
рию Петровичу, 142400, 
Московская обл., г. Но¬ 
гинск, ул. Рабочая, д. 
51-а, кв. 5. 

единственная 
наша жизнь 

Мне 75 лет. Жить еще 
очень и очень хочется. Ка¬ 
рабкаюсь пока, как могу: 
болячек — куча, и все они 
отголоски войны. Мне не 
было и 15, когда на Курс¬ 
ко-Орловской дуге при¬ 
шлось рыть доты для на¬ 
ших танков. Работали зи¬ 
мой до изнеможения в 
ветхой одежонке, худой 
обуви. 

Сейчас вот держу «ЗОЖ» 
и не могу начитаться. Нам 
так не хватает общения, 
необходимого для старых 
людей, у детей и внуков 
свои заботы, и ездить к ним 
или им к нам — накладное 
дело. Мы с мужем, конеч¬ 
но, помогаем своим от¬ 
прыскам —у нас их восемь, 
включая внуков. Пятерым 
студентам вузов выделяем 
каждому по 300 руб. в ме¬ 
сяц — это вся наша пен¬ 
сия. Молим Господа Бога 
продлить наши годы, чтобы 
помощь эта не оскудела. 

Живем в деревне, в глу¬ 
бокой российской глубин¬ 
ке, и видим, как крестьяне 
наши, курские, вымирают от 
пьянки. Гнать самогонку 
сегодня — самое доходное 
дело. Страшно, что в пьян¬ 
ку втягиваются молодые 
люди, распадаются семьи, 
страдают дети. А ведь 
жизнь-то — единственная 
и неповторимая... 

Чем меньше жить мне 
остается, 

Тем больше в сердце 

доброты. 

Курская обл. 

«ЗОЖ»: Милая наша не¬ 
знакомка. Чего испуга¬ 
лись? Ведь правду напи¬ 
сали: вымирает россий¬ 
ский народ от пьянки, и 
это, может быть, самое 
страшное в нашей жизни. 
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Любимый «конек» профессора 

Се . - ■ — л 

Профессор, доктор медицинских наук Иван 
Павлович НЕУМЫВАКИН не просто хорошо зна¬ 
ком нашим читателям - для многих он стал как 
бы той соломинкой, с помощью которой уда¬ 
лось выбраться из болезней. Сегодня очеред¬ 
ная встреча с профессором, но прежде позво¬ 
лю себе процитировать некоторые письма и за¬ 
писи в Книге отзывов из оздоровительного са- 
лона Неумывакиных. _”_ 


Геннадий Романов, 63 

года, г.Дубна; 

«Жена привела за руку - 
нарушение мозгового кро¬ 
вообращения, атероскле¬ 
роз, сосудистый паркинсо¬ 
низм. 

После лечения состоя¬ 
ние улучшилось, палочку 
бросил, ходить стал пря¬ 
мее, уже без палочки, ре¬ 
акция на окружающие со¬ 
бытия усилилась, улучшил¬ 
ся аппетит. Провели при¬ 
ем перекиси - 1 курс, фак¬ 
тически без лекарств - со¬ 
стояние заметно улучши¬ 
лось». 

Н. Нечаева, 39 лет, Твер¬ 
ская область; 

«После операции были 
спайки в малом тазу. 
Ходьба на ягодицах изба¬ 
вила от них. После приема 
двух курсов Н 2 0 2 улучши¬ 
лось самочувствие, захоте¬ 
лось жить, верить в Бога и 
в людей». 

Галина Константинов¬ 
на, 69 лет, Москва; 

«С 35 лет страдаю ги¬ 
пертонией (160/100 и 
выше), аритмией, тром¬ 
бофлебитом с постоянной 
отечностью ног. После 
пункции костного мозга в 
течение 20 лет донимал 
радикулит - лечили, но все 
равноходила.как вопроси¬ 
тельный знак. Начала пить 
Н 2 0 2 . После первого 10- 
дневного курса ничего 
особого не заметила. Но 
после второй десятиднев¬ 
ки со мной стали проис¬ 
ходить поистине чудеса. 
Исчезла аритмия, кровяное 
давление стало 120-130/ 
90, пастозность и отеч¬ 
ность ног, где были явле¬ 
ния тромбофлебита, также 
исчезли. Но, что удиви¬ 
тельно, у меня распрями¬ 
лась спина, и волосы ста¬ 
ли чернеть». 

Светлана Тарасова, 61 
год, корреспондент газеты 
«Страна и Калининград», 
г.Калининград: 

«Болезнь Лайма - 9 ме¬ 
сяцев не вставала с посте¬ 
ли. Распухли все суставы, 
атрофировались мышцы. 
С 20 марта 2002 г. стала 
принимать перекись водо¬ 
рода по схеме, описанной 
Иваном Павловичем в 
«ЗОЖ» №5 за 2002 г. Про¬ 


шли боли, восстановилось 
движение в суставах. При¬ 
нимаю Н 2 О г уже полгода. 
В болезненные места вти¬ 
раю перекись рукой. 

Все опухоли суставов 
исчезли, двигаюсь, почти 
как молодая. Спасибо за 
методику, но удивлена: по¬ 
чему о перекиси водоро¬ 
да и ее свойствах 40 лет 
ничего не было известно? 
Сколько людей в СССР 
можно было спасти за эти 
годы». 

Ну, и так далее. Писем и 
свидетельств, которые го¬ 
ворят о великой пользе оз¬ 
доровительных мероприя¬ 
тий «по Неумывакину», 
множество... 

— Иван Павлович, хо¬ 
телось бы вернуться к 
тому, на что сетует Та¬ 
расова. Почему о лечеб¬ 
ных свойствах перекиси 
водорода, кроме как ан¬ 
тисептика для наружно¬ 
го применения, мы ни¬ 
чего не слышали? 

— Но я-то начал работать 
с перекисью водорода 
очень давно. Кстати, на 
днях в одном журнале про¬ 
читал о том,что специали¬ 
сты НИИ нейрохирургии 
имени Бурденко для лече¬ 
ния болезни Паркинсона 
предложили препарат 
Паркон, основу которого 
составляет обычная Н 2 0 2 ... 

— Минуточку, Иван 
Павлович,я не закончил 
вопрос. Недавно я полу¬ 
чил письмо из США, точ¬ 
нее, из Калифорнии. Ав¬ 
тор его - он почему-то 
скрывается под псевдо¬ 
нимом ЭНГЭ - пишет 
следующее: 

«Очень хорошо, что вы 
заговорили о перекиси во¬ 


дорода. Более 20 лет на¬ 
зад в Америке было изда¬ 
но много популярных бро¬ 
шюр на эту тему. К сожа¬ 
лению, сейчас их уже не 
найти. Но если взять в ап¬ 
теке бутылочку 3-процен¬ 
тной перекиси водорода, 
то на наклейке можно про¬ 
честь написанный мелким 
шрифтом рецепт: «Для 
очищения рта следует 
растворить содержимое 
в пропорции 1:1 с обык¬ 
новенной водой и ра¬ 
створом полоскать рот 
не менее одной минуты, 
после чего сплюнуть». 

Кстати, в американских 
аптеках бутылочка переки¬ 
си стоит довольно дорого 
- более доллара. Нельзя 
не согласиться с тем, что 
в США отдают при этом 
предпочтение таблеткам, 
которые во много раз до¬ 
роже многих простых и, 
увы, забытых ради коммер¬ 
ции средств». 

Так вот, не коммерция 
ли виновата в том, что 
о перекиси в ее новом 
назначении мы узнали 
совсем недавно? 

<*— Думаю, что примени¬ 
тельно к России дело не в 
коммерции. Хотя сегод¬ 
ня... В большей степени 
здесь беда нашего зашо¬ 
ренного здравоохранения. 
Нет инструкции - и все 
тут. Повторяю, я работал с 
перекисью с давних пор. 

— Многие спрашивают 
о методике внутривен¬ 
ного применения Н 2 О г . 
Кое-кто, кстати, уже 
применяет этот вари¬ 
ант. Вы можете что-то 
посоветовать? 

— Нет. Внутривенный 
вариант — только под на¬ 


блюдением врачей. Неко¬ 
торые — правда, очень не¬ 
многие - на свой страх и 
риск проводят подобную 
процедуру. Читателям же 
могу только посоветовать 
искать таких врачей. 

— Иван Павлович, 
публикация в 3-м номе¬ 
ре о роли желудочно- 
кишечного тракта в ле¬ 
чении рассеянного 
склероза, болезней 
Паркинсона и Альцгей¬ 
мера вызвала огромную 
почту. Вы уверены в 
предлагаемой методи¬ 
ке? 

— Абсолютно. При этом 
я не утверждал и не утвер¬ 
ждаю, что предлагаемый 
комплекс мер излечивает 
названные вами болезни. 
Но в облегчении состоя¬ 
ния больного я уверен. 
Кстати, в схеме лечения, 
которая дана в 3-м номе¬ 
ре «ЗОЖ», я случайно вы¬ 
пустил одну существенную 
особенность: перекись во¬ 
дорода мы назначаем не 
только внутрь, но и пред¬ 
лагаем закапывать в нос 
из расчета: 10 капель на 1 - 
2 столовые ложки воды. 

Набрать в пипетку и вве¬ 
сти в одну и затем в дру¬ 
гую ноздрю. Через не¬ 
сколько дней можно уже 
набрать в пластмассовый 
шприц один кубик раство¬ 
ра перекиси и сделать то 
же самое. Повторять 2-3 
раза в день. Жидкость, ес¬ 
тественно, не глотать. У 
одного пациента уже че¬ 
рез 2 дня практически ис¬ 
чез тремор рук. 

Очень хорошо в качестве 
дополнительной процеду¬ 
ры принимать настой из 
семян льна: 1/3 стакана 
семян залить 1 литром 
воды, довести до кипения 
и на малом огне подер¬ 
жать часа 2, и пусть еще 
потомится ночь в термосе. 
Процедить и пить отвар по 
1/3 стакана натощак ут¬ 
ром и вечером. Пить 2 не¬ 
дели, затем повторить че¬ 
рез 2-3 месяца. 

На ч,то еще хотелось 
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Неумывакина 


обратить внимание боль¬ 
ных, страдающих наруше¬ 
ниями работы желудочно- 
кишечного тракта: спасти¬ 
ческими колитами,запора¬ 
ми. Часто используемые 
ими клизмы малоэффек¬ 
тивны, так как они не спо¬ 
собны устранить атонию 
(обездвиженность) кишеч¬ 
ника, еще больше усугуб¬ 
ляя его состояние. «Запу¬ 
стить» работу кишечника 
поможет вот такой рецепт: 
курага, изюм - по ІООТТчёр- 
нослив - 400 г, инжир - 200 
г, семена шиповника - 200 
г (экстракта - 100 мл), мед 

- 200 г, трава сенны - 50 г. 
Первые пять составляющих 
пропустить через мясоруб¬ 
ку, мед распустить, чтобы 
был жидкий, смешать. Тра¬ 
ву сенны измельчить и, по¬ 
степенно добавляя в 
смесь, размешать. Дер¬ 
жать в холодильнике. 
Принимать по 1 ст.ложке 
натощак утром и вечером. 
И сытно, и избавитесь от 
тяжелого недуга. Только 
не забудьте, что от состо¬ 
яния мышц живота, спины, 
малого таза и диафрагмы 
зависит вся работа ЖКТ. 
Главное упражнение здесь 

— «ходьба на ягодицах»! 

— Подождите, Иван 

Павлович, при чем 
здесь запоры? Мы же 
говорили о рассеянном 
склерозе, паркинсониз¬ 
ме... 

— Но я всем больным 
такого рода советую, по¬ 
вторяю, обратить внима¬ 
ние на ЖКТ. И не только. 
Шея - вот еще сложней¬ 
шая проблема. Дело в 
том, что шейный остео¬ 
хондроз - а у кого его в 
наше время нет? - ката¬ 
строфически влияет на 
работу мозга, перекрывая 
доступ к нему питатель¬ 
ных веществ по всем ка¬ 
налам. Что я советую де¬ 
лать? Возьмите два тази¬ 
ка. В одном — горячая 
вода, в другом - холод¬ 
ная. Нужно еще и два по¬ 
лотенца. Смочите одно в 
горячей воде, чуть ото¬ 


жмите и энергично, с уси¬ 
лием, растирайте шею, 
затем наискось через пле¬ 
чо, верхнюю часть спины. 
То же самое проделайте, 
смочив другое полотенце 
в холодной воде. Повтори¬ 
те несколько раз смену 
температур. 

— Понимаю, что сове¬ 
тов может быть множе¬ 
ство. Просто всегда 
надо с чего-то начинать. 
Так вот, для начала, я 
думаю, достаточно. 

— Может быть, что и так. 
Но я еще раз хочу обра¬ 
тить внимание читателей 
на материал в 3-м номере 
«ЗОЖ». Схема, которую я 
там предложил, полезна 
для всех страдающих хро¬ 
ническими недугами. 

Кстати, любопытное на¬ 
блюдение. Я обратил вни¬ 
мание на то, что в после¬ 
днее время с диагнозом 
«рассеянный склероз» ко 
мне обращается все боль¬ 
ше молодых людей. Поми¬ 
мо общей зашлакованно- 
сти организма, у них отме¬ 
чается одна общая осо¬ 
бенность. Родители стре¬ 
мились сделать из них вун¬ 
деркиндов. Организм же 
не был подготовлен к ог¬ 
ромным нагрузкам. В ито¬ 
ге перенапряжение всей 
нервной системы на фоне 
питания кое-как: всухомят¬ 
ку, рафинированными про¬ 
дуктами, копченостями; 
плохое пережевывание 
пищи... 

— Ну вот, мы вновь 
вернулись к вашему лю¬ 
бимому ЖКТ... 

Анатолий КОРШУНОВ. 

Лечебно-профилакти¬ 
ческий салон профессо¬ 
ра Неумывакина: 

Москва, м. «Свибло¬ 
во», авт.61 до ост. «За¬ 
поведная»; тел. 180-94- 
18 с 12.00 до 20.00, 
кроме субботы и вос¬ 
кресенья. 

Подчеркиваем, что 
это только поликлиника 
- для тех, кто приезжа¬ 
ет издалека, жилья нет. 


«ЗДОРОВЬЕ» 

ИЗ РОДИТЕЛЬСКОГО КОШЕЛЬКА? 

Я — студентка торгового колледжа. Мне 18 лет. «ЗОЖ» не 
променяю ни на какой супермодный молодежный журнал. 
Но, к сожалению, не все мои подруги меня понимают... 

А жаль! Читая «ЗОЖ», я научилась анализировать жизнь. 
Вот, например, берем фармацевтику. Она кормится за счет 
миллионов жителей нашей страны. Чего только не вы¬ 
пускает: лосьоны, бальзамы, скрабы, различные кремы: от 
целлюлита, для похудения! Основной их потребитель — 
девушки от 13 лет и старше... 

Не одна тысяча рублей (чаще всего из кармана родите¬ 
лей) бывает отдана новинкам косметических фирм. Смот¬ 
рю я на девчонок, но результатов «чудодейственных» кре¬ 
мов не замечаю. И почему они никак не могут понять, что 
главное — это здоровая пища, занятия спортом, светлые 
мысли? У них же представление совершенно иное. Пиво 
пьешь, куришь —тогда ты крутой, современный. Почему-то 
считается, что занятия спортом — удел толстяков. 

Отрадно, что на страницах некоторых современных жур¬ 
налов стала появляться спортивная тема. Некоторые из 
молодых, переборов себя, записались в спортивные клубы 
(снова, правда, деньги из родительского кошелька). В 
спортивный зал нашего колледжа вне уроков физкульту¬ 
ры по желанию ходят всего 20 девушек, парней несколько 
больше, но в любом случае это очень мало. 

Девчонки, поймите: ни один чудодейственный крем не 
в силах помочь до тех пор, пока вы сами не займетесь 
собой. Ведь так много полезных растений подарила нам 
матушка-природа. И эти растения действительно и ле¬ 
чат, и красят. Думаю, ни один крем не может сравниться 
по силе воздействия с целебными травами. 

Люба А. 

г. Набережные Челны. 

«ЗОЖ» ДЛЯ НАС-ДУХОВНЫЙ дом 

Я подписчица «ЗОЖ» уже третий год. Безумно благо¬ 
дарна за ваше существование, и тому есть ряд веских 
причин. Во-первых, это домашний консультант по всем 
вопросам, касающимся здоровья, на некоторые из кото¬ 
рых врачи ответить не могут. Во-вторых, чтение «ЗОЖ» — 
прекрасное и интересное — узнаешь многое — время¬ 
препровождение. В-третьих, возможность узнать о доб¬ 
рых и отзывчивых людях, которых в обыденной жизни не 
так-то просто встретить, а иногда и вовсе невозможно. 

Здорово, что многие молодые люди — мои ровесники — 
стали задумываться о профилактике заболеваний и здо¬ 
ровом образе жизни. Например, в моем классе из 22 че¬ 
ловек курило две трети, а теперь — четверо. Многие за¬ 
нимаются экстремальными видами спорта, а все вместе 
мы читаем ваш «ЗОЖ». В нашей школе проводятся семи¬ 
нары, направленные на просвещение подростков по воп¬ 
росам наркомании и ВИЧ инфекции. 

Я далека от наивности, но все же верю, что идеи здорово¬ 
го образа жизни, столь милые людям среднего и старшего 
поколения, все же овладеют и умами молодежи, прорвутся 
в сознание и станут ведущей тенденцией в воспитании 
молодого поколения. 

В любом случае за последний год число подписчиков 
вестника прибавилось на миллион. В том числе и за счет 
прогрессивной молодежи. 

Мы нашли свой духовный дом в вашей газете и не хотим его 
терять! Хотелось бы получить возможность общаться и обме¬ 
ниваться информацией, находить новых друзей, а в этом могла 
бы помочь подростковая страничка. Я, конечно, не первая и не 
последняя, кто об этом просит, просто... очень хочется! 

Анна Курсова. 

г. Москва. 
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Честное слово, не хотелось нам в этом но-'] 

мере публиковать материалы о методе Шев¬ 
ченко - лечении рака смесью водки с нера¬ 
финированным подсолнечным маслом 
“30+30”. Не хотелось давать хотя бы уже по¬ 
тому, что в номере накануне посвятили мето¬ 
ду целый разворот. Но что поделаешь: при¬ 
шли письма, и снова все о ней - о смеси. 
Одним словом, что посеяли, то и пожинайте. 

Между тем сегодняшняя публикация вовсе 
не означает, что редакция “горой стоит” за 
метод Шевченко и призывает всех болящих 
раком принимать водку с маслом. Есть мно¬ 
жество альтернатив. Но при всем при том наш 
совет: если вы ощущаете стойкие недомога¬ 
ния, обязательно проверьтесь. Коли обнару¬ 
жится что-то подозрительное, обязательно 
прежде всего обратитесь к врачам. Сегодня 
с раком на ранних стадиях наша медицина 
справляется более-менее успешно. И уж в 
любом случае выбор метода лечения остает¬ 
ся только за больным. 

ѵ- ■ V 


СМЕСЬ 
СПАСЛА 
МОЮ СНОХУ 

Я подписчица «ЗОЖ» с 
1996 года. Много раз вы¬ 
полнила девиз «1+1» и про¬ 
должаю дарить подписки 
близким людям. Три раза 
писала вам и даже участво¬ 
вала в конкурсах. Но все 
письма, похоже, оказались 
для корзины. Вот я и пере¬ 
стала писать. 

Но вынудили вы меня на¬ 
писать еще раз. Вынудили 
своим «Пребыванием в со¬ 
мнении» («ЗОЖ» № 2 (230), 
2003 г.) 

Я всегда начинаю читать 
газету с «Колонки редакто¬ 
ра». Ваши мысли, коммен¬ 
тарии, рассуждения, несог¬ 
ласие с нашими высказы¬ 
ваниями и радость за наши, 
хоть маленькие, победы и 
удачи — все очень близко 
мне по духу. 

И вдруг — «Пребывание 
в сомнении». Нужна ли «Ко¬ 
лонка редактора», писать ли 
о смеси Шевченко... 

Разозлилась я, однако. Ну, 
и решила написать все, что 
думаю. Но Бог не дал рогов 
бодливой корове: вышла на 
улицу и упала — сложный 
двойной перелом в локте и 
потом осложнения после 
снятия гипса. Поэтому пишу 
с огромным опозданием и 
уже без всякого зла. 

О колонке я уже сказала. 
Теперь по поводу сомнения 


— писать ли о смеси Шев¬ 
ченко? Обязательно писать! 

10 лет назад у меня умер 
сорокалетний брат — рак 
легких. До сих пор думаю, 
что будь у нас тогда рецепт 
смеси Шевченко... Оста¬ 
лись у него жена и двое 
несовершеннолетних детей 

— 15 и 6 лет. А ровно через 
три года заболела жена 
брата — рак молочной же¬ 
лезы. У нас поднялась на¬ 
стоящая паника. Жена бра¬ 
та прошла облучение, сде¬ 
лали операцию, потом хи¬ 
миотерапию. А в результа¬ 
те всего этого — заболе¬ 
вание крови — лейкоз. 

Я ходила к врачу, который 
делал операцию и лечил 
жену моего брата. Он ска¬ 
зал, что идет необратимый 
процесс — была большая 
доза облучения, убиты не 
только больные клетки, но и 
здоровые, и долго она не 
проживет: может, год может, 
полтора, но два вряд ли. 
Дали ей вторую группу ин¬ 
валидности. Старший ее 
сын в это время служил в 
армии, но военкомат отпра¬ 
вил все документы из он¬ 
кологии в часть, и его де¬ 
мобилизовали. В один из 
дней мне позвонила знако¬ 
мая и дала листочки из 
«ЗОЖ», снятые на ксероксе 

— № 7 (58). Там был рецепт 
смеси Шевченко и коммен¬ 
тарии к нему. Тогда я пре¬ 
бывала в большом сомне¬ 
нии: «Ну что это за лечение 
такое — водка с маслом?!» 


стала пить смесь. Через 
четыре месяца сдала ана¬ 
лиз крови — результат улуч¬ 
шился. Продолжала пить 
смесь еще и еще, строго 
выполняя все условия при¬ 
ема и питания. Всего пила 
смесь 1 год и 2 месяца. 
Результат отличный: группу 
с нее сняли, и она работа¬ 
ет! Какая победа! Какая ра¬ 
дость! А вы еще сомневае¬ 
тесь! 

О себе: по специальнос¬ 
ти инженер-технолог, сей¬ 
час пенсионерка, 63 года. 

Адрес: Улитиной Анне 
Пантелеевне, 404105, 
Волгоградская обл., 
г.Волжский, ул.Мира, д. 
54, кв.222. 

«ЗОЖ»: Спасибо за 
письмо, Анна Пантелеев¬ 
на, спасибо и за игру по 
расшифровке «ЗОЖ» — 
обязательно дадим. А 
вот насчет сомнений... 

К сожалению, не у всех 
все так гладко да благо¬ 
получно, как получилось, 
к счастью, у вашей сно¬ 
хи. Есть другие примеры. 

МЕТОД 
НЕ ПОМОГ 

Я рада, что многим людям 
помогает метод Шевченко 
«водка+масло». Мы всей 
семьей тоже очень верили 
в этот метод. Но наши на¬ 
дежды не оправдались. 

В 1997 г. маме постави¬ 
ли диагноз: рак шейки мат¬ 
ки. Болезнь была уже запу¬ 
щена. Мама лежала в онко¬ 
логии, два или три раза ей 
делали облучение. 

С 2000 года мама пила 
водку с маслом, но на ка¬ 
кое-то время прекратила 
этот прием — пила болиго¬ 
лов. 

С 2002 года у нее стала 
опухать нога, потом вторая. 
Было очень страшно смот¬ 
реть, как мама мучается. 
Метастазы пошли уже по 
всему телу. Мы ей кололи 
омнопок, промедол. 

Умерла она в 50 лет из-за 
этой страшной болезни, от 
которой только смерть и 
была спасением. Я до сих пор 
не понимаю, почему нашей 
маме не помогла смесь. 

«ЗОЖ»: Это письмо 
пришло из Дагестана. 
Подпись неразборчива. 

Есть письма и пост¬ 
рашнее. Скажем, у жен¬ 


щины стойкие ухудше¬ 
ния, а ее цинично призы¬ 
вают пить смесь до по¬ 
беды, пить ради жизни и 
не слушать мясников 
врачей. 

Мы много раз говорили: 
внимательно следите за 
своим состоянием. Если в 
течение какого-то време¬ 
ни (2-4 месяца) улучшений 
нет, меняйте метод: вод¬ 
ка с маслом, значит, не 
ваше лекарство. 

Почему одним смесь 
Шевченко помогает, а 
другим нет — как говорит¬ 
ся, «науке это неизвест¬ 
но». А, может, и стало бы 
известно, заинтересуйся 
наука этой проблемой. 
Но, увы, до сих пор не за¬ 
интересовалась. 

Так уж исторически 
сложилось: кто-то нахва¬ 
ливает настойку болиго¬ 
лова, кто-то — керосин, 
кто-то мухомор. Нет па¬ 
нацеи. И водка с маслом 
не панацея, но мы пишем 
о методе Шевченко не¬ 
сколько больше других, 
ибо о смеси пишут наши 
читатели. 

СТАРАЮСЬ 
ВЗЯТЬ СЕБЯ 
В РУКИ 

Болезней у меня куча: 
стенокардия, гипертония и 
ее кризы, давление ночью 
240/130, днем 90/70, голо¬ 
вокружение, шум в ушах, а 
тут еще при обследовании 
обнаружили в желудке 6 
полипов. Вышла из кабине¬ 
та расстроенная, села на 
диван, само собой как-то 
разговорилась с женщиной. 
Она и посоветовала мне 
посмотреть «ЗОЖ». 

Однако прежде я все- 
таки пошла в аптеку. От 
полипов мне выписали кучу 
таблеток, я их все выкупила, 
потратила уйму денег и на¬ 
чала принимать: часть до 
еды, часть—после, букваль¬ 
но до одури. Подумала: 
отрава ведь страшная. Вы¬ 
валила все таблетки в па¬ 
кет и убрала подальше, на 
всякий случай. А сама в ма¬ 
газине купила бутылку вод¬ 
ки, масло дома было, сдела¬ 
ла смесь «30 + 30», выпила. 
Утром встала, язык от бело- 


Но выбора не было. Сходи¬ 
ла моя сноха в церковь и 
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го налета почистила, масла 
подсолнечного 20 минут по¬ 
сосала (это все из «ЗОЖ») 
и опять «30 + 30». И так це¬ 
лый год без таблеток. При¬ 
нимала только сердечные и 
от давления. 

Надо было провериться 
через 6 месяцев — меня по¬ 
ставили на учет в респуб¬ 
ликанской больнице, но я не 
смогла поехать — тяжело 
заболел муж. 

Таял буквально на глазах 
и вскоре умер... 

Только справившись с го¬ 
рем, поехала я на повторное 
обследование—и, о радость 
— вместо 6 полипов у меня 
остался один размером 0,4 
см. Значит, смесь водки с 
маслом сыграла свою роль. 
Сейчас я снова начала пить 
смесь, думаю, поможет изба¬ 
виться от оставшегося по¬ 
липа. Большое спасибо 
Н.В.Шевченко за его метод, 
крепкого здоровья и низкий 
поклон до земли. А вестни¬ 
ку «ЗОЖ» — процветания. 

Пишу вам, а на сердце — 
тяжесть. С мужем прожили 
45 лет, делились и радостью, 
и горем. Дети у меня хоро¬ 
шие, живут отдельно, помога¬ 
ют. Три внучки-умницы все 
каникулы бывают со мной. 
Слез своих при них не пока¬ 
зываю, а уйдут — даю себе 
волю. Стараюсь взять себя в 
руки, креплюсь, но плохо по¬ 
лучается, сдают, видимо, не¬ 
рвы. Но надо держаться, 
надо! Вот, поговорила с вами, 
и на сердце потеплело. 

Адрес: Пасынковой Ана¬ 
стасии Дмитриевне, 
425200, республика Мари 
Эл., п. Медведево, ул. Те¬ 
решковой, д. 4, кв. 14. 

ВЕРИЛА! 
ПОТОМУ И 
ИСЦЕЛИЛАСЬ! 

В 1999 году положение 
мое было такое, что и врагу 
не пожелаешь: головокруже¬ 
ние, рвота. С каждым днем 
становилось все хуже. Ниче¬ 
го не могла есть, лишь пила 
отвары трав, соки из огурцов 
или кабачков (от сладкого 
тошнило), козье молоко, раз¬ 
бавленное водой. 

К этому времени млад¬ 
ший сын стал инвалидом 
второй группы — все силы 
отдавали на его лечение. 


Потом рождение внука с 
отклонениями, нехватка де¬ 
нег, в общем, жить не хоте¬ 
лось. Казалось, выхода 

В это тяжелое время я и 
познакомилась с «ЗОЖ». 
Решила попробовать смесь 
«30+30» (вместо водки бра¬ 
ла очищенный самогон). Се¬ 
стра вселила в меня уверен¬ 
ность, что методика Шевчен¬ 
ко обязательно поможет. Я 
настроилась на лучшее. По¬ 
степенно прошли нестерпи¬ 
мые боли, рвота. Но аппетит 
все же не возвращался. 
Сильно похудела. 

Прошло полгода. Я реши¬ 
ла устроиться на работу: 
семья очень нуждалась в 
деньгах. Пошла на медко¬ 
миссию, но не тут-то было: 
работать не разрешили. 

Когда вышла из кабине¬ 
та врача, встретила знако¬ 
мую. Уже на пути домой она 
мне поведала о том, что 
слышала разговор врача и 
медсестры о том, что какая- 
то женщина, страдавшая 
раком горла, усиленно уго¬ 
варивала доктора дать раз¬ 
решение на работу. Врач 
удивлялся: «Надо же, она 
еще на ногах! Осталось на 
этом свете чуть-чуть, а она 
на работу просится». 

И тут я внутренним чуть¬ 
ем поняла, что речь шла обо 
мне... 

А я-то хожу и не чувствую 
болей благодаря смеси 
30+30! Пропила ее еще 
один год. По ночам не мог¬ 
ла спать, но бессонницу пре¬ 
вратила в свою помощницу. 
Обливалась холодной водой, 
обсыхала, не вытираясь—по 
нескольку раз за ночь. За 
это время пересмотрела 
всю свою жизнь, молилась. 
Поддерживали письма таких 
же больных, как и я. 

После двух лет употреб¬ 
ления смеси стала заме¬ 
чать, что она мне не помо¬ 
гает. Решила перейти на 
настойку аконита. На 20-й 
день мне захотелось съесть 
черный хлеб с кислым мо¬ 
локом. Глотала без болей, 
как бывало раньше. К вече¬ 
ру приготовила рыбный суп 
— рвоты не было. С того дня 
стала есть все, что требовал 
организм. После курса ако¬ 
нита снова перешла на 
смесь Шевченко. В рацион 
включила грецкие орехи, то¬ 


матный сок и кислое моло¬ 
ко с солью (так хотелось) 
и почувствовала себя не¬ 
плохо. 

Получив «ЗОЖ» (№ 9 
(189) за 2001 год) и прочи¬ 
тав заметку «Никотин уби¬ 
вает и... спасает?», ухвати¬ 
лась за этот метод. Когда 
дошла до 11-й капли, орга¬ 
низм как бы начал давать 
сбои. Казалось, мышцы ног 
разрываются, а жилы сма¬ 
тываются в клубок. Не 
могла ни встать, ни сесть. 
На третий день вышло око¬ 
ло литра каких-то черных 
пузырьков, комков, слизи. 

После такой «разрядки» по¬ 
чувствовала облегчение. 
Впервые за много лет выс¬ 
палась, ни один орган не бо¬ 
лел. Лечение настойкой таба¬ 
ка довела до конца. Сделав 
двухнедельный перерыв, опятъ 
стала питъ смесь «30+30». 

Сейчас пью смесь с удо¬ 
вольствием и благодарю 
всех, кто помог в трудной 
борьбе с такой, казалось бы, 
неизлечимой болезнью. Ус¬ 
троилась на работу в то 
предприятие, где работала 
20 лет назад. 

Пишу это письмо в надеж¬ 
де, что оно увидит свет и 
кому-то поможет, как когда- 
то и мне помогли читатели 
«ЗОЖ». Не будь у меня веры 
в Бога, в добрых людей, в 
исцеление — не писала бы 
я сейчас эти строки. 

...Недавно сдала кровь на 
анализ, с тревогой ждала ре¬ 
зультата. Все отлично. Тьфу, 
тьфу, тьфу, боюсь сглазить. 

Елена Логинова. 

Приморский край. 

«ЗОЖ»: Для наших но¬ 
вых читателей повторяем 
методику лечения онко¬ 
заболеваний настойкой 
табака. 

Автор методики, Марк 
Жолондз, рекомендует 
использовать табак од¬ 
ной пачки папирос «Бе¬ 
ломорканал». 

Весь табак засыпается 
в чистую банку емкостью 
200 мл с хорошо закры¬ 
вающейся крышкой, за¬ 
ливается спиртом (вод¬ 
кой) до самого верха, 
плотно закрывается и вы¬ 
держивается в холодиль¬ 
нике две недели при 
ежедневном встряхива¬ 
нии. Через две недели 
настойка процеживается, 


отстаивается, аккуратно 
сливается с осадка. Хра¬ 
нить настойку — она про¬ 
зрачная, коричневато-зе¬ 
леноватого цвета — жела¬ 
тельно в холодильнике. 

Автор предлагает ме¬ 
тодику лечения онкоза¬ 
болеваний настойкой та¬ 
бака, совершенно анало¬ 
гичную методике № 1 
(царской) болиголовом 
по В. Тищенко: ежеднев¬ 
но утром натощак за 
один час до еды пить 
каплями со ІОО мл кипя¬ 
ченой воды комнатной 
температуры. 

1,2,3, 76, 77, 78дни — поі 
капле 

4,5,6, 73, 74, 75-по2кап¬ 
ли 

7,8,9, 70, 71, 72-по 3 кап¬ 
ли 

10, 11, 12,67,68, 69-по4 
капли 

13, 14, 15,64,65,66-по 5 
капель 

16, 17, 18,61, 62,63-по6 
капель 

19,20,21, 58, 59, 60-по 7 
капель 

22,23,24, 55, 56, 57-по8 
капель 

25,26, 27, 52, 53, 54-по9 
капель 

28,29,30,49, 50, 51-по 10 
капель 

31,32,33,46, 47,48-по 11 
капель 

34,35,36,43,44,45-по 12 
капель 

37,38,39,40,41,42-по 13 
капель 

Надо помнить: настойка 
табака — сильный яд, ни¬ 
какие передозировки не¬ 
допустимы. Настойка та¬ 
бака в три раза сильнее 
настойки болиголова. 
Вместе с никотином не 
следует применять ника¬ 
ких других полезных или 
ядовитых лекарственных 
растений и средств. 

После 3 курсов лечения 
настойкой табака (около 8 
месяцев) при необходимо¬ 
сти продолжать лечение 
целесообразно перейти на 
применение настойки бо¬ 
лиголова, безвременника 
или аконита». 

У автора нет сомнений 
в том, что настойка та¬ 
бака в скором времени 
станет одним из самых 
популярных противора¬ 
ковых средств. 
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Вопреки мнению большинства врачей 


вестником «ЗОЖ» 
знаком с лета 
2000 года, а с 2001- 
го (по вашей просьбе) 
оформил подписку. «Ко¬ 
лонку редактора» всегда 
читаю с интересом. 

Как-то вы посетовали, что 
не знаете, есть ли эффект 
от статьи «Горький сахар». 
А я как раз готовил письмо 
о диабете. Ждал только ре¬ 
зультатов последнего ана¬ 
лиза. Так вот в «Горьком 
сахаре» та же самая нераз¬ 
бериха, что и во всех ста¬ 
тьях о диабете 

— Во-первых, нужно пи¬ 
сать статьи о диабете I и 
диабете II отдельно - это 
разные заболевания. 

— Во-вторых, п ричина 
диабета II в работе пече г 
нй.~У "5дорового человека' 
прйЪовышении после еды 
уровня сахара в крови пе¬ 
чень лишний сахар перево¬ 
дит в гликоген. А когда со¬ 
держание сахара в крови 
начинает снижаться, глико¬ 
ген в необходимом коли¬ 
честве преобразуется в 
сахар для поддержания его 
на необходимом уровне. 
Все просто и понятно. Ког¬ 
да же печень перестает 
регулировать уровень саха¬ 
ра, тогда и возникает диа¬ 
бет II. 

Что же происходит с пе¬ 
ченью? Все очень просто. 
Когда из-за переедания в 
кровь поступают новые 
порции сахара, а печень 
еще не израсходовала за¬ 
пасенный гликоген, она на¬ 
чинает лишний сахар пре¬ 
вращать в жир. Человек 
начинает толстеть. Это кон¬ 
чается тем, что наступает 
ожирение печени, и она не 
может лишний сахар пере¬ 
водить в гликоген. Вся пе¬ 
чень переполнена жиром, и 
складировать гликоген не¬ 
где. Вот и готов диабет II. 

Эта болезнь,излечима. 
Стоит только похудеть до 
того предела, когда печень 
освободится от ожирения, 
и сахар сам придет в нор¬ 
му, так как лишний сахар 
печень снова начнет скла¬ 
дировать в виде гликогена. 
После освобождения пече¬ 
ни от жира вес можно под¬ 
нять (в пределах нормы), не 


только снижением веса. Но 
при увеличении веса он 
снова проявится. Требует¬ 
ся вечная диета. 

Е динственное ограни¬ 
чение в диете - это 
её Ікалорийност ьТксР 
торую нужно поддерживать 
такой, чтобы не было уве¬ 
личения веса. Правда, эн¬ 
докринолог мне говорила, 
что сахар нормализуется 
при снижении веса. Но так 
как было много других ре¬ 
комендаций: что есть, 


доводя дело до ожирения 
печени. Все это я узнал из 
книги небезызвестного 
вам М.Я.Жолондза. (Нисп¬ 
ровергатель истин вместе 
с Лоптуновским — на 
стр.20 в журнале «Предуп¬ 
реждение» № 1 за 2002 
год). 

Смело пишу вам все это, 
потому что опробовал ре¬ 
комендации Жолондза на 
себе. Сах ар б ,9 обнару- 
жился у меня в июне 1999 
года. Пока дошел до эн¬ 
докринолога, было уже 10. ... 

Назначили, мне диету и_ нет, то как-то быстро забы- 


табл@іки_диабешн. Сахар 
немного снизился и все 
время колебался оіідо 6. 
Осенью сахар был ниже 
шести — эндокринолог 
сказал, что это о т овощной 
д иеты . Вес бы л 96 кг при 
росте 176 смТ'За год вес 
снизился от диеты д о 90 кг 
и остановился. 

Когда прочитал книжку 
Жол ондза «С ахарный ди а- 
бет. Новое понимание», 
стал соблю дать жесткую 
д иету в 800 ккал/с утки (по 
методике пррф. Фролова 
из «ЗОЖ»), " 

ЗаЛді&сяцев сбросил 16_ 
кг. Вес стал 77 кг. За это 


іл д иабетон 
по 1/А таблетки 2 раза в 
день. Вначале сахар был 
5^ПГ,9, но когда я перестал 
принимать диабетон, сахар 
поднялся за 2 месяца до 7. 

Я понял, что еще рано бро¬ 
сать диабеіон, и перешел 
на 1 /4 таблетки Лфазв сут¬ 
ки. Через 3 месяца сахар 
снизился до 4,8. После это¬ 
го я перестал принимать 
диабетон, и при в есе 75 кг пространению неизлечимо- 


,оЭ,3. Сёи ^ 
час я принимаю еды на 
1000-1200, ккал-сугки . Вес 
буквально за 3 недели под¬ 
нялся до 78 кг. Наверное, 
так и придется всю остав¬ 
шуюся жизнь си деть на ди - 
ет§_в 1000-800 ккал. 

ейчас мне 66 лет, и 
происшедшее 
со мной соответ- 


валась рекомендация про 
вес. 

• Инсулин при диабете II 
вырабатывается даже в 
большем количестве, чем у 
здорового человека, но его 
может не хватать до соот¬ 
ветствия повышенному со¬ 
держанию сахара. Л юдям 
с диабетом II ни в коем 
сл учае не вво дить иц сулий. 
Иначе свой инсулин через 
1-1,5 месяца перестанет 
вырабатываться, и болезнь 
перейдет в неизлечимый 
(на сегодня) диабет I. 

Не все врачи об этом 
знают. Так, в «АиФ Здоро¬ 
вье» № 15 за 2000 год на 
стр. 16 пишется: «Если 
раньше практика исполь¬ 
зования инсулина при ди¬ 
абете II не была достаточ¬ 
но распространена,то те¬ 
перь все большее количе¬ 
ство врачей склоняется к 
более широкому и более 
раннему назначению инъ¬ 
екций инсулина». 

Можно к этому еще до¬ 
бавить: и к большему рас- 


го (на сегодня) диабета I. 

МОЯ диета 

На^уіки. 125 г творога 
(0,5 пачки) и 0,5 л кефира 
или молока смешиваю в 
стеклянной баночке и съе¬ 
даю половину в 11 часов и 
вторую половину в 16-17 


На оэбед борщ - 0,5-0,75 
ствует выводам Жолондза. л ® ез сметаны (в крайнем 
Еще раз повторю: диабет случае, 1 ч.ложка). Борщ 
I уі и - р азные бол езни, и готовлю без мяса с кури- 
писать о них нужно раз- НЬІМ бульоном из кубика, 
дельно. Лук, морковь, свеклу жарю 

» Диабет II излеч им без на сковородке с тефлоно- 
всяких лекарств, одним вым покрытием 


ления масла (морковь и 
свеклу предварительно 
пропускаю через мясоруб¬ 
ку - после этого они быст¬ 
ро жарятся и меньше под¬ 
горают). 

У тром и вечером пью чай 
с^сухариками, которые по- 
купаю в аптёке. Называют¬ 
ся они «Х рустящие пшени ч¬ 
ны е отруби» — с добавкой 
свёклыГмбркови, яблок и тд., 
есть даже с расторопшей и 
м о р ской капу стой. Калорий¬ 
ность их 155 ккал/100 г. Пач¬ 
ку сухариков (200 г) съедаю 
примерно за 3 дня. 

П осле чая утром и вече¬ 
ром щелкашшдсолнечные 
и т ыкве ыные-семечки - не 
больше половины 250- 
граммовой майонезной 
баночки. Правда, нигде не 
нашел показателя кало¬ 
рийности семечек. Хотя 
калорийность заморских 
продуктов указана везде (и 
даже в «ЗОЖ» публикова¬ 
лась). Иногда семечки за¬ 
меняю кедровыми орешка¬ 
ми (410 ккал/100 г). 

Принимал витамины с 
микроэлементами (Комп- 
ливит). 

[от на такой диете я 
теря л по 2 кг за ме - 
сяц. Нотолькодо75 
кг. Дальше при том же 
питании вес оставался без 
изменения. Но тут сахар 
снизился по 3.3. и эндок¬ 
рин олог врлрл МНЛ его 
поднимать. Сейчас у меня 
вес 78_кг, через неделю 
пойду проверять сахар. 

Вйвод такой: сбросить 
вес можно, но мадокало,- 
рийыШ-Диеіа остается до 
конца жизни - вот в чем 
сложность. 

Кстати, и Николай Штаб 
избавился от диабета II 
при помощи вегетарианс¬ 
кой диеты. То есть можно 
есть все низкокалорийные" 
продуиы 4 _а не только ово¬ 
щи и фрукіы. Главный по¬ 
казатель правильности ди- 

Жиры, сладкое и мучное 
лучше исключить. 

Ну, а теперь о другом. В 
«ЗОЖ» все делятся сове¬ 
тами и рецептами. Не знаю, 
как подействуют мои сове¬ 
ты на других, а мне они хо¬ 
рошо помогли: 
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ІЧНЫЙ опыт 


взаимно вежливы -15 


• На руках появилась эк¬ 
зема (в 35 лет) — сначала 
на двух пальцах одной 
руки, потом захватило по¬ 
чти все пальцы с тыльной 
и внутренней стороны. Из 
8 месяцев 2 месяца ушло 
на бюллетени. Много было 
советов, лекарств, но ниче¬ 
го не помогало. А^ течи л- 
ся я за неделю асісорбѴі- 
ноіот<РіслбТШгРНэочйТаЛ, 
чтгг нужно прйнимать ас¬ 
корбинку при простуде. 
Стал лечиться от просту¬ 
ды, авылечилэкзему. При¬ 
нимал табТіёткипо 0,35 г 
3 раза в день (была рань¬ 
ше такая расфасовка, были 
даже таблетки по 1 г). 

• После гриппа (где-то в 
январе-феврале) привя¬ 
зался ко мне бронхит. Осе¬ 
нью стали наблюдаться 
обострения в виде кашля. 
Весь день терпимо, а с 21 
часа до 3 часов ночи не 
мог заснуть от кашля. У 
нас многие на работе ув¬ 
лекались дц&зта льны ми 
упражнениям^. Стал экс¬ 
периментировать и я. Ве¬ 
чером стал задерживать 
дыхание на выдохе на 30 
секунд. Сделал за вечер 
где-то 10-15 таких задер¬ 
жек, и чудо: на следующий 
день кашель уменьшился 
больше чем наполовину. 
Еще один вечер с задерж¬ 
ками, и кашель исчез. Вот 
уже 10 лет с тех пор про¬ 
шло. Таким же методом я 
вылечил жену. Сначала она 
не хотела задерживать ды¬ 
хание (ей, видите ли, очень 
душно от этого) и безре¬ 
зультатно ходила целую 
неделю в больницу. Под 
конец ей выписали рецепт 
с круглой печатью, но и он 
не помог. Пришлось ле¬ 
читься моим методом. Ре¬ 
зультат тот же. Только за¬ 
держивала она дыхание 
всего на 15-20 секунд (го¬ 
ворит, что больше не полу¬ 
чается). 

От к ашля я избавилс я, но 
каждую весну 2-3 недели 
из-за бронхита ходил с 
мокрой спиной, ватными 
ногами при температуре 
37-37,1°С. И от этого 
б авился дыхате л ьными у ти 
ра жнениям и. Правда, ле¬ 
чился я от повышенного 
давления (150/70), а заод¬ 
но исчез и бронхит. 

• Іфюгда-улуц нить состѳ- 
яниеломѳгаатнаяо жени е 
руки (ладошкой или тыль¬ 


ной стороной) на больное 
место: 

— на поясницу при осте¬ 
охондрозе; 

— н ачал ось_сердцебие- 
ние — поможет (даже мож¬ 
но не ладошку, а просто 
руку прижать к об лас ти 
сердца)| 

— при б ольном з убе: 

— как-то под челюстью 
заболела железка, даже 
глотать было трудно - ве¬ 
чером подержал ладонь, и 
утром все прошло. 

У вас часто бывают це¬ 
лители. Хорошо бы ре¬ 
шить такой вопрос: как 
лучше заваривать травы? 
Кто советует кипятить 5 
минут, кто - 10... Кто-то 
советует использовать 
термос. И обязательно ли 
процеживать настой? Я, 
например, почувствовал 
затруднения сд_$іудом, 
отломил кусочек прессо¬ 
ванного лис та сены , поже¬ 
вал его и проглотил. И 
ничего, хорошо сработало. 

Сергей Гостев. 

Телефон и факс: 8-3832- 
542945. 

5іЬ-кѵоЬиИьс^іеІ@опІіпе.пзк.зи 

«ЗОЖ»: Очень может 
быть, что Сергей Павло¬ 
вич вместе с Марком 
Жолондзом несколько 
упростили проблему. 
Во-первых, по совре¬ 
менным представлени¬ 
ям, многоликость диа¬ 
бета выходит далеко за 
рамки двух типов. То 
есть диа бет — имеется 
в виду так называемый 
второй тип — диабету 
рознь. Во-вторых, сни¬ 
жение веса при диабе¬ 
те, как и при многих дру¬ 
гих заболеваниях, все¬ 
гда дает положительный 
результат. Но вопрос — 
в какой мере. Сергей 
Павлович, несомненно, 
добился хорошего ре¬ 
зультата. Но излечился 
ли? Наконец, вовсе не 
обязательно повторив¬ 
ший его путь достигнет 
того же. 

Впрочем, в любом 
случае спасибо за пись¬ 
мо. Уверены: читатели, 
особенно больные диа¬ 
бетом, извлекут из него 
пользу. 


По поводу 

В вестнике «ЗОЖ» № 3 
за 2003 год была опубли¬ 
кована моя статья под на¬ 
званием «Потребовалась 
всего одна неделя» о ле¬ 
чении опоясывающего ли¬ 
шая. Я забыл попросить 
вас, чтобы не давали мой 
адрес. В результате хлы¬ 
нул поток писем от чита¬ 
телей, а я не в состоянии 
на них отвечать. Мне 84 
года, к тому же болезни... 

О чем пишут мне читате¬ 
ли? 

• Спрашивают относи¬ 
тельно лечения других бо¬ 
лезней. 

• Рассказывают о всяких 
своих неурядицах в быту и 
в общении с официальной 
медициной. 

• Многие просят выс¬ 
лать настойку зеленых 
грецких орехов. Если бы 
у меня была бочка этой 
настойки, то все равно 
ее не хватило бы, что¬ 
бы обеспечить всех же¬ 
лающих. 

Даю надежный адрес, где 
ее можно взять: Сочи, 
354002, а/я 159. Гарбузову 
Геннадию Алексеевичу. 

• Есть вопросы ПО ПО¬ 
ВОДУ 20%-й прополис¬ 
ной мази. Аптечная не 
годится - там не более 
10 процентов. 

Сделать мазь можно са¬ 
мим. Для приготовления на 
100 г мази взять 80 г сви¬ 
ного внутреннего жира. 
Растопить его на водяной 
бане до жидкого состоя¬ 
ния. В него добавить 20 г 
прополиса, мелко порезав 
или натерев на терке, а так¬ 
же 10 г воска. Тщательно 
мешать деревянной палоч¬ 
кой 15 минут. Остудить - и 
мазь готова. Смазывайте 
пораженные болезнью ме¬ 
ста 1-2 раза в день до 
выздоровления. Эта мазь 
лечит только опоясыва¬ 
ющий лишай. Поэтому, 
прежде чем лечить, устано¬ 
вите у дерматолога точный 
диагноз - тот ли лишай у 
вас. 

Лечение должно быть 
комплексным: здесь и при¬ 
ем аспирина, и мазь, и 


переписки 

ных грецких орехов. Что- 
то одно из «троицы» вряд 
ли поможет. 

Если опоясывающий ли¬ 
шай периодически реци¬ 
дивирует, подумайте о при¬ 
чине. Виновниками чаще 
всего являются болезни 
Ж КТ: хронические гастрит, 
колит, язвенная болезнь 
желудка и так далее. Со¬ 
ветую пройти тщательное 
обследование ЖКТ. 

• Наконец, существует 
ли другой метод лече¬ 
ния? 

После появления в 
«ЗОЖ» моей статьи мне 
прислала письмо Анна Ми¬ 
хайловна Костиневкина из 
г.Щелково Московской об¬ 
ласти (141400, ул.Шмидта, 
18, кв.1). Она сообщила, что 
знает другой, более про¬ 
стой и доступный, хороший 
метод лечения этой болез¬ 
ни - зелены ми сосновыми 
иг лами. Берет~и)ГТ столок 
вую ложку с верхом и за¬ 
ливает 200 мл кипятка, то 
есть стаканом. Кипятит 1 
минуту, настаивает 4 часа. 
Процеживает и пьет по 
1/2 стакана 3 раза в день 
до еды. Как она утвержда¬ 
ет, болезнь проходит з а 7 
дней лечения. Проверьте, 
пожалуйста, эту методику. 

И последнее: 25 процен¬ 
тов пишущих не вкладыва¬ 
ют конверт с марками для 
ответа, считая, что я полу¬ 
чаю пенсию, как Ельцин 
или Горбачев. Я такие 
письма не читаю вовсе. 
Процентов 40 конверт при¬ 
слали, но не написали на 
нем свой адрес. Как будто 
мелочь, но попробуйте над¬ 
писать адреса на 50 кон¬ 
вертах в день! Сколько на 
это затратите времени? Да 
и с какой стати возлагать 
свои обязанности на меня? 

Николай ШТАБ. 

«ЗОЖ»: Ну, вот видите: 
обидели человека, кото¬ 
рый хотел сделать (и 
сделал) добро. Кстати, 
обо всем, о чем пишет 
Штаб, мы много раз пи¬ 
сали. То есть будьте 
внимательнее, друзья, 
друг к другу. 


спиртовая настойка зеле- 
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ПУТЬ К ПРОЗРЕНИЮ 


С Уж и не помню точно, когда я опубликовал в) 
«Советском спорте» интервью с, увы, ныне по¬ 
койным, профессором, доктором медицинских 
наук, автором метода разгрузочно-диетической 
терапии Юрием Сергеевичем Николаевым. 

Помню, в один из визитов Юрий Сергеевич по¬ 
знакомил меня с высоким худощавым мужчиной 
средних лет. 

— Валентин, — представился тот. 

— Мой сын, — пояснил Николаев. 

— Он исповедует семейные традиции? — по¬ 
интересовался я, имея в виду голодание, веге¬ 
тарианство, бег трусцой и вообще все то, что 
объединяет понятие «здоровый образ жизни». 

— Само собой, — ответил Николаев. — Он у 
меня еще и экспериментатор. Уже несколько 
месяцев «сидит» только на сырой — замачивает 
на ночь — гречневой крупе. 

Недавно Валентин Юрьевич прислал мне что- 
то вроде своей книги о голодании. Я решил по¬ 
знакомить вас для начала лишь с частью ее. 
Итак... 

ІА _ Анатолий КОРШУНОВ]) 


РАЗДЕЛЬНОЕ 

ПИТАНИЕ 

На нашей планете это 
самый распространенный 
способ питания. Им 
пользуются все виды су¬ 
ществ, кроме одного — со¬ 
временного Нолю Заріепз. 
Мало того, что этот Ногтю 
переделывает природные 
продукты: варит, жарит, па¬ 
рит, он еще их смешивает 
в самых невероятных ком¬ 
бинациях и ест эту меша¬ 
нину. А потом сетует на 
плохое самочувствие. Но 
если питаться, как все зем¬ 
ные существа, по трем 
принципам: 

1) «за один прием 
пищи — один природный 
продукт»; 

2) «есть не по време¬ 
ни, а когда очень прого¬ 
лодаешься»; 

3) «очищаться перио¬ 
дическим голоданием», 

то через некоторое вре¬ 
мя (около 2-3 месяцев) не¬ 
избежно и автоматически 
начинаются положитель¬ 
ные изменения: 

• возвращается утрачен¬ 
ная природная способ¬ 
ность ощущать в каждом 
продукте его полезность, 


«потребительскую» цен¬ 
ность, а вкус из объекта 
погони за удовольствиями 
превращается в информа¬ 
цию о свойствах продукта; 

• человек начинает «слы¬ 
шать» и понимать голос 
своего организма, его зап¬ 
росы. Организм сам опре¬ 
деляет, чего и сколько съе¬ 
дать; 

• устраняются неисправ¬ 
ности, нарушения в работе 
желудка и всей пищевари¬ 
тельной системы. Восста¬ 
навливается нормальная 
микрофлора кишечника. 
Повышается активность 
иммунной системы; 

• по составу питание ста¬ 
новится более здоровым и 
по количеству более эко¬ 
номным. Становится не¬ 
возможным переедание. 
Нормализуется вес; 

• процесс питания пере¬ 
стает быть главной забо¬ 
той и культом. 

В результате человек 
становится здоровым, 
уравновешенным и сво¬ 
бодным, значит, более сча¬ 
стливым. 

При раздельном питании 
ненужным становится лю¬ 
бое масло. Это не еда, а 
приправа. Если без масла 
что-то не съедается, значит, 


организму это не нужно. И 
нет смысла маскировать 
одно другим, обманывать 
себя. А жиры организм сам 
может легко создавать из 
белков и углеводов, если 
надо. 

Постепенно становится 
лишним хлеб. Совсем не 
нужны супы. А что может 
быть лучше отрезанного 
куска хорошей свежей ка¬ 
пу сты или почищ елной 
мо рковки, п омытых свежих 
огудцоа^или по мидоров! . 
Но к этому приходят не 
сразу, а пройдя этап овощ¬ 
ных салатов. 

Кто не может без мяса, 
тот заменит колбасу и кот¬ 
леты вареным (но не жа¬ 
реным!) мясом и рыбой. Но 
все без гарнира, гарнир — 
в другой раз как отдельная 
еда, если понадобится. 
Ор ганизм сам по дскажет, 
что ему лучше, гречневая 

жеГ'быть, ему когда-то 
больше понравится про¬ 
росшая пшеница. Что ка¬ 
сается орехо й, фрукт ов, 
дынь, арбузов, то они и так 
чаще потребляются от¬ 
дельно. 

Ассортимент вызывает 
затруднения только в са¬ 
мом начале, а потом он 
быстро расширяется и пе¬ 
рестает быть проблемой. 
Желательно еще, чтобы 
разные продукты не сме¬ 
шивались и в желудке, то 
есть давать больше време¬ 
ни на переваривание. Если 
организм хорошо проголо¬ 
дался, то он ест с удоволь¬ 
ствием, и заметно улучша¬ 
ется усвоение, повышает¬ 
ся «коэффициент исполь¬ 
зования» пищи. Тогда 
вполне хватает двухразо¬ 
вого питания, а дальше 
иногда будет достаточно и 
одного раза. Раздельное 
питание — это не застыв¬ 
ший режим, а естественный 
процесс постепенного со¬ 
вершенствования организ¬ 
ма. 

Не удивляйтесь, если за¬ 
метите, что организм под¬ 
талкивает вас к сыроеде¬ 


нию, ему виднее. Значит, 
вы идете правильным пу¬ 
тем, особенно, если удает¬ 
ся избегать ва реной крах- 
м атшотой--ш4іцйГхл6б а, 
картофеля, риса. Если ни¬ 
чего ни с чем не смеши¬ 
вать, то организм сам 
возьмет на себя заботу о 
необходимом ему разно¬ 
образии и будет четко и 
однозначно подсказывать, 
что он хочет съесть в сле¬ 
дующий раз. Но своей во¬ 
лей необходимо контроли¬ 
ровать и оберегать его, как 
малого ребенка, от нарко¬ 
тиков и от продуктов, ко¬ 
торые могут содержать ве¬ 
щества, чуждые природе, 
ранее ей неизвестные, ибо 
это коварные вещества- 
террористы, против кото¬ 
рых эволюция еще не вы¬ 
работала надежной защи¬ 
ты. Они встречаются во 
многих переработанных 
продуктах, в та ких, как чай, 
кофе, какао, шоколад, ис¬ 
кусственные напитки, кон¬ 
дитерские и вообще про¬ 
мышленные изделия, все 
жареное и, конечно, лекар¬ 
ства. 

Ра здельное питание осо ¬ 
бен но важно дет ям. Оно 
предотвратит многие бо¬ 
лезни детей и выработает 
привычки, которые будут 
противостоять влиянию от¬ 
рицательных сторон циви¬ 
лизации, сформируют фун¬ 
дамент здоровья и здоро¬ 
вый -образ жизни. Тот, кто 
заставляет ребенка: «Ешь 
с хлебом», — н е пра щ, ИГР 
стинкты детей правильнее 
привычек взрослых. При¬ 
рода мудра, надо у нее и 
учиться. 


ГЛОБАЛЬНЫЙ 

ЭКСПЕРИМЕНТ 

Чем дальше, тем боль¬ 
ше... 

В нашей семье голода¬ 
ние освоили давно. Шли 
годы, росли дети, они 
тоже, когда пропадал ап- 
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петит, просто несколько 
дней не ели, а когда под¬ 
росли, то пользовались 
уже классической схе¬ 
мой. Этим методом лечи¬ 
лись и многие из род¬ 
ственников, друзей и зна¬ 
комых. Голодали и по се¬ 
рьезным, и по мелким по¬ 
водам. Обычно это дела¬ 
ли в домашних условиях, 
иногда совмещая с рабо¬ 
той, если работа не тре¬ 
бовала больших усилий. 
Сроки голодания были 
очень разные, чаще от од¬ 
ной до четырех недель. 
Бывали рекордсмены, го¬ 
лодавшие 7 недель, но 
это, кроме увеличения 
риска, мало что дает. Как 
показывает практика, ре¬ 
зультат больше зависит 
от последующего пита¬ 
ния. Кто-то голодал для 
лечения, а кто-то для про¬ 
филактики, для поддержа¬ 
ния жизненного тонуса 
или спортивной формы 
перед турпоходом. У од¬ 
них этот процесс прохо¬ 
дил сравнительно легко, 
радостно и завершался 
классическим появлени¬ 
ем аппетита, а у других 
были неприятные ощуще¬ 
ния, проблемы, и иногда 
приходилось прерывать 
голодание досрочно. 

Опыт накапливался, но 
были и невыясненные 
вопросы, которые не дава¬ 
ли покоя. Например,поче¬ 
му достигнутое на голода¬ 
нии великолепное состо¬ 
яние может во время пи¬ 
тания ухудшаться? Что-то 
не так в питании? Или 
еще. Почему хлеб, специ¬ 
ально испеченный без 
соли и без дрожжей, мо¬ 
жет вызывать отеки? Если 
«виновата» не поваренная 
соль, то что? 

Исследования, проводив¬ 
шиеся в клинике лечебно¬ 
го голодания и в лабора¬ 
ториях, дали ответы на 
многие принципиальные и 
важные для науки и для 
лечения вопросы, но врачи, 
которые там работали, 
тоже не все могли объяс¬ 
нить. Почему при восста¬ 
новительном питании 
иногда опять, хоть и в лег¬ 


кой форме, «проходят чере¬ 
дой» симптомы прежних 
заболеваний или почему 
вдруг проявляется гемор¬ 
рой, которого до того не 
было? 

Таково свойство процес¬ 
са познания: устранишь 
один вопрос, а за ним от¬ 
крывается вереница дру- 


РАЗМЫШЛЕНИЯ 
И ИНФОРМАЦИЯ 

Часто можно слышать: 
«Чтобы быть здоровым, 
надо правильно питать¬ 
ся». А как это — «пра¬ 
вильно»? В разное вре¬ 
мя люди стремились к 
разному питанию. В го¬ 
лодные годы в России 
особенно ценили кало¬ 
рийные продукты; когда 
калорий стало больше, 
стали говорить о вита¬ 
минах, о балансе амино¬ 
кислот. Теперь кому-то 
надо ограничивать кало¬ 
рии, кого-то больше за¬ 
ботят цены, а в моду 
вошли пищевые добав¬ 
ки. В вопросе о здоро¬ 
вом питании так много 
разных мнений и гипо¬ 
тез, так много предрас¬ 
судков и спекуляций, а 
официальные рекомен¬ 
дации медиков такие не¬ 
конкретные и противоре¬ 
чивые, что практически 
ясного ответа нет. А здо¬ 
ровых становится все 
меньше. Похоже, что мы 
ищем черную кошку в 
темной комнате, когда 
ее там нет. 

Вот цитата (по памяти) 
из лекции Ваге Дание¬ 
ляна: миллионы видов 
живых существ на Зем¬ 
ле питаются тем, что 
дает им природа и к 
чему они наилучшим об¬ 
разом приспособлены 
эволюцией. Только че¬ 
ловек считает, что он 
умнее всех и что та 
пища, которую пригото¬ 
вила для него природа, 
еще не готова и ее надо 
как-то готовить, класть 
на огонь, жарить, печь, 
варить. 


ВАГЕ ДАНИЕЛЯН 
И АЛЕКСАНДР 
ЧУПРУН 

Как-то в конце 1976 года 
я попал на удивительную 
лекцию. В небольшом клу¬ 
бе уже немолодой, серьез¬ 
ный человек рассказывал 
о том, что если не есть ни¬ 
чего вареного, а питаться 
только сырой, натуральной 
пищей, то избавишься от 
всех своих болезней и не 
сможешь заболеть, даже 
если захочешь. Невероят¬ 
но вырастет выносливость 
— и физическая, и ум¬ 
ственная, а потребность в 
пище уменьшится. Это 
был Ваге Даниелян, препо¬ 
даватель английского язы¬ 
ка из Еревана. Он уже 
много лет не ест вареную 
пищу, избавился от многих 
болезней и если раньше 
часто простужался, то те¬ 
перь совсем ничем не бо¬ 
леет, занимается мара¬ 
фонским бегом. У него в 
Армении более 500 после¬ 
дователей. Он был не по¬ 
хож на фантазера или 
авантюриста, но поверить 
в такие чудесные эффек¬ 
ты было трудно. После 
лекции я постарался по¬ 
дойти к нему, и мы потом 
долго говорили. Он дал 
мне прочитать сокращен¬ 
ный перевод книги «Сыро¬ 
едение», изданной в 1967 
году в Тегеране. Автор — 
Аршавир Тер-Оганесян 
(Атеров). Вот лозунги из 
этой книги: 

Сырые растительные 
продукты должны быть 
единственной пищей чело¬ 
века. 

Блюдоедение — проти¬ 
воестественное явление, 
которое должно быть из¬ 
гнано из жизни человека. 

Человеческая пища дол¬ 
жна состоять только из 
живых клеток. 

Кухонный огонь извра¬ 
щает пищу человека. 

Сыроедение избавляет 
человека от всех болезней. 

Блюдоедение — главная 
причина всех заболеваний 


Сыроедение увеличивает 


продолжительность жизни. 

Приучать новорожденно¬ 
го к вареному—тягчайшее 
из преступлений. 

В голове завертелся 
вихрь мыслей. Если наш 
организм от рождения 
действительно рассчитан 
на сырую пищу и если со¬ 
временное ненатуральное 
питание является причи¬ 
ной многих человеческих 
болезней, тогда становят¬ 
ся более понятными явле¬ 
ния, наблюдаемые при РДТ, 
в частности, реакции орга¬ 
низма после голодания на 
некоторые современные 
продукты. 

Надо заняться этим воп¬ 
росом как следует. Можно 
ведь перейти на сырую 
пищу, и, если обещанные чу¬ 
десные эффекты подтвер¬ 
дятся, значит, гипотеза вер¬ 
на. Я уже и так поверил, но 
нужны объективные дока¬ 
зательства, чтобы не толь¬ 
ко верить, но знать точно. 
Если коротко, главный воп¬ 
рос выглядит так: дей¬ 
ствительно ли вареная 
пища является причиной 
болезней человека? 

Вскоре я познакомился 
с А.Н.Чупруном — тогда 
уже известным пропаган¬ 
дистом натуризма и сыро¬ 
едения. Они с Даниеля¬ 
ном в один голос заявили, 
что перестройка организ¬ 
ма на сырую пищу не про¬ 
исходит сразу, надо год не 
есть ничего вареного, а это 
не так просто, как может 
показаться. Они не отго¬ 
варивали, но кто-то из них 
еще предупредил: «Смот¬ 
ри! Потом обратно на че¬ 
ловеческую вареную пищу 
уже не сможешь перейти: 
навалятся все прежние бо¬ 
лезни и еще много дру¬ 
гих». Но тогда этому пре¬ 
дупреждению я не придал 
значения. Идея сыроеде¬ 
ния меня так захватила, что 
из-за каких-то мелких бу¬ 
дущих обстоятельств от¬ 
ступать было бы нелепо. 
Это рука судьбы, она ука¬ 
зывала мне путь, и я пошел, 
не оглядываясь. 

(Продолжение 

в следующем номере). 
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Тропический 
рецепт 
от зоба 


1 кг сахара и 1 кг фей¬ 
хоа пропустить через мя¬ 
сорубку, переложить в бан¬ 
ку и дать настояться. Са¬ 
хар должен полностью ра¬ 
створиться, а фейхоа дать 
сок. Принимать эту смесь 
по 1 ст. ложке утром и ве¬ 
чером. Принимать 10 дней, 
затем перерыв Юдней. 

Можно чередовать со 
следующим рецептом: 

1 стакан перегородок 
грецких орехов залить 0,5 
л водки и 10 дней насто¬ 
ять. Пить по 1 чайной лож¬ 
ке утром перед едой. 10 
дней пить, 10 дней - пере¬ 
рыв. Месяц—фейхоа, ме¬ 
сяц — перегородки. 

Обязательно обследуй- 
тесь на УЗИ. Я жалею, что 
узнала об этом рецепте 
уже после операции по 
поводу узлового зоба. 

Адрес: Логиновой 
Анне Степановне, 
309018, Белгородская 
область, Короганский 
р-н, с. Пушкарино, д. 
146. 

Смазка для 
суставов 


Много лет назад я не¬ 
удачно упал и сильно по¬ 
вредил колено. Нога боле¬ 
ла целый год, но со вре¬ 
менем боль затихла. Это 
было в 60-х годах. Я уехал 
на Север, а в 1988 году 
колено снова дало о себе 
знать. При осмотре врач 
посоветовал растирать его 
жиром. 

Я пришел домой, расто¬ 
пил баню, пропарился и 
стал втирать свиной нут¬ 
ряной жир в больную ко¬ 
ленку. Делал это регуляр¬ 
но несколько месяцев. 
Постепенно суставы пе¬ 
рестали меня беспоко¬ 
ить. 

Еще хорошо помогает 
спиртовая настойка из бе¬ 
резовых почек. Весной, 
когда на березовых почках 


появляется клейкая масса, 
соберите 1 стакан почек 
и залейте 0,5 л спирта или 
самогона. Настаивать две 
недели в темном месте, 
периодически встряхивая. 
По истечении этого срока 
втирайте в больные мес¬ 
та. 

Адрес: Епифанцеву 
Геннадию Клавдиевичу, 
628147, Ханты-Мансий¬ 
ский автоном. округ, 
Березовский район, 
пос. Светлый, д.8, кв. 
12 . 


От ста бед 

Это средство поможет 
при облитерирующем эн- 
дартериите, то есть при 
нарушении кровоснабже¬ 
ния ног, а также при гипер¬ 
тонии, стенокардии, пре¬ 
дынфарктном состоянии 
и пародонтозе. 

Прежде всего запасем¬ 
ся травами, благотворно 
влияющими на сердечно¬ 
сосудистую систему: это 
корень валерианы,корень 
девясила, адонис, боярыш¬ 
ник, желтушник, тысячели¬ 
стник, зверобой, мелисса 
обыкновенная, плоды ря¬ 
бины (любые 5—6 видов). 
Добавим к ним лист чере¬ 
ды, лист чистотела, подо¬ 
рожник большой, корень 
лопуха, березовый гриб 
чагу, бессмертник песча¬ 
ный. Все эти травы мож¬ 
но купить в аптеке. 

Далее заготовим крупы 
— любые, кроме риса, и 
тоже несколько видов: 
овес, пшеницу, ячмень, 
пшено, гречку. 

И травы, и крупы — все 
по отдельности — хорошо 
измельчаем в кофемолке, 
в ступке или на ручной 
мельнице. Все компонен¬ 
ты берем в равных коли¬ 
чествах, кроме чаги (ее 
нужно взять вдвое больше 
избранного объема) и чи¬ 
стотела (его вполовину 
меньше). 

Измельченную массу 
перемешиваем, рассыпа¬ 
ем по чистым бутылкам, 
заполняя их на треть объе¬ 
ма. Оставшиеся 2/3 зали¬ 


ваем нерафинированным 
растительным маслом и 
ставим в темное место с 
обычной комнатной тем¬ 
пературой на 2 месяца. 
Ежедневно каждую бутыл¬ 
ку взбалтываем. По исте¬ 
чении 60 дней из всех бу¬ 
тылок сливаем смесь в 
общую эмалированную ка¬ 
стрюлю и нагреваем до 60 
градусов, после чего сно¬ 
ва разливаем по бутылкам 
и еще раз выдерживаем в 
таких же условиях, взбал¬ 
тывая ежедневно, в тече¬ 
ние месяца. Теперь лекар¬ 
ство готово. 

Как им пользоваться? 

Если у вас пародонтоз, 
смажьте всю голову сме¬ 
сью, предварительно хоро¬ 
шо ее взболтав, и начинай¬ 
те массаж головы. Вти¬ 
рать целебную смесь нуж¬ 
но долго, от 30 до 45 ми¬ 
нут. В это время периоди¬ 
чески берите в рот глоток 
смеси, только не глотайте, 
а сосите, массируя внут¬ 
реннюю полость рта, осо¬ 
бенно десны. Закончив, 
укутайте голову и ложи¬ 
тесь спать. Утром тща¬ 
тельно вымойте голову. 
Втирания делают по такой 
схеме: цикл —10 процедур 
через день, 20 дней отды¬ 
ха и снова 10 втираний че¬ 
рез день. Циклы можно 
повторять и через 40 дней, 
и через полгода — в за¬ 
висимости от самочув¬ 
ствия. 

Эта же схема применя¬ 
ется и при других заболе¬ 
ваниях. 

При стенокардии рас¬ 
тирать грудную клетку и 
спину, а также область 
подмышек. Так же укуты¬ 
ваемся, оставляем на 
ночь. 

При тромбофлебите, 
атеросклерозе нижних ко¬ 
нечностей, эндартериите, 
тромбозе, трофической 
язве, мышечной дистро¬ 
фии втирать смесь в ноги 
— от кончиков пальцев до 
поясницы, по направлению 
к паху, по 30—40 минут каж¬ 
дую ногу. Укутываем ноги 
на ночь, утром смываем. 

Помимо укрепляющего 
воздействия, смесь спо¬ 
собствует омоложению 
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кожи, придает ей упругость, 
эластичность, здоровый 
вид. 

От себя хочу сказать, что 
приготовление такого 
чудо-лекарства — дело 
очень хлопотное и дорогое, 
но если приготовите — не 
пожалеете. Я испытала на 
себе и снова начала хо¬ 
дить. Мне хватило одного 
курса. 

Из всех трав я не нашла 
только желтушника, ни в 
одной аптеке не было, но 
и без него — отличный эф¬ 
фект. 

Адрес: Зинченко Ли¬ 
дии Васильевне, 
632120, Новосибирская 
обл., г. Татарск, ул. Ле¬ 
нина, д. 112 «а», кв. 83. 

Сыворотка + 
хрен против 
туберкулеза 


В 3-литровую банку на¬ 
тереть или намолоть кор¬ 
ни хрена и, не утрамбовы¬ 
вая, залить сывороткой из 
коровьего молока. Зак¬ 
рыть пластмассовой 
крышкой и поставить в 
теплое место на 4 дня. 
Принимать при туберку¬ 
лезе по полстопки 3 раза 
в день за полчаса до еды 
до выздоровления. 

Для закрепления эф¬ 
фекта приготовьте такой 
состав: 750 г кагора, 500 г 
меда, 50 г березовых почек 
и алоэ. Алоэ должно быть 
3-5-летнего возраста, до 
среза не поливайте его 5 
дней. 

Мед растопить, влить 
вино, тоже теплое, разме¬ 
шать, добавить березовые 
почки и алоэ. По рецепту 
алоэ нужно размолоть, но 
я просто мелко-мелко его 
резала. Взбалтываем 
смесь, укутываем в темную 
материю и ставим в тем¬ 
ное место на 21 день, каж¬ 
дый день взбалтывая. 

Первую неделю прини¬ 
мать по 1 чайной ложке 3 
раза в день за полчаса до 
еды, а потом по 1 ст. лож¬ 
ке, пока не выпьете весь 
приготовленный состав. 
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Адрес: Голубевой Та¬ 
маре Федоровне, 
346751, Ростовская 
обл., Азовский р-н. До 
востребования. 

«Цэи в 
одном» — 
от высокого 
давления 


Этот рецепт мне очень 
помог, а узнала я его от 
одной женщины. 

Купила в аптеке: спирто¬ 
вую настойку календулы, 
зелененькие таблеточки 
раунатина (он состоит из 
трех трав) и китайский зе¬ 
леный чай. 

0,5 чайной ложки китай¬ 
ского зеленого чая завари¬ 
ла на полстакана кипятка. 
Настояла, остудила, капнула 
15—20 капель спиртовой на¬ 
стойки календулы и запи¬ 
вала этим настоем рауна¬ 
тин. Таблетки же принима¬ 
ла по такой схеме: через 30 
минут после еды в 1-й день 
выпила 1 раз утром, во 2-й 
день — утром и вечером, в 
3-й день — утром, в обед и 
вечером, в 4-й день - утром 
и вечером, а в 5-й день - 
только утром. 

Адрес: Кузовкиной 
С.Г, 450055, Башкорто¬ 
стан, г. Уфа, п/о № 55, 
а/я 74. 

Спасибо 

бабушке 

Устинье 


До знакомства с «ЗОЖ» 
пробовала лечить свои су¬ 
ставы по Малахову, Семе¬ 
новой, голодала по Брэггу. 
Потом из вестника «ЗОЖ» 
узнала о сабельнике бо¬ 
лотном и вот пятый год 
усмиряю свой артрит без 
таблеток. 

Коксартроз обуздала, 
последовав советам баб¬ 
ки Устиньи, о которых уз¬ 
нала из статьи «Как бабка 
Устинья от хворей лечит» 
(«ЗОЖ» № 14 з 2001 год). 

От артрозов и коксарт- 


розов у нее есть простои 
рецепт. Лечит она капус¬ 
той. От кочана отделить ли¬ 
стья, смазать натуральным 
медом и приложить к боль¬ 
ному суставу, сверху поли¬ 
этилен и шерстяной шарф. 
Процедура делается на 
ночь. Утром листья снять, 
сустав обмыть, обтереть и 
снова наложить на больной 
сустав свежие листья с 
медом. Держать до вечера. 
Лечение длится 30 дней. Я 
лечилась весь сентябрь. 

Еще я узнала, что можно 
пользоваться также листь¬ 
ями хрена, только их надо 
опустить в горячую воду, но 
не кипящую. Как почув¬ 
ствуете запах хрена, выта¬ 
щить, намазать медом и 
приложить к суставу, сверху 
шарф. 

Я провела лечение капу¬ 
стой, и мне стало легче, 
спасибо бабушке Устинье. 

Еще лечу сустав при по¬ 
мощи такого компресса: 
медицинскую желчь, глице¬ 
рин, мед, нашатырный 
спирт, йод (все поровну) 
соединить, взболтать и на 
сутки согревающий комп¬ 
ресс на больной сустав. 
Перед наложением нового 
компресса сустав обмыть, 
протереть. Эту процедуру 
делаю 2 недели, через 1,5— 
2 месяца повторяю. За 
осень и зиму провела 3 
курса. 

Я инвалид I группы, мне 
трудно писать, поэтому 
прошу адрес не указывать. 

Нина Лукьянович. 

Приморский край, 

г. Спасск-Дальний. 

Букет из 
лилий против 
гангрены 


посинел палец на 
ноге. Так было и у ее отца 
— моего дедушки. Тогда 
это оказалось гангреной. Я 
испугалась. И стала лечить 
маму так же, как когда-то 
лечили моего деда. 

На пораженный участок 
накладывала повязку, смо¬ 
ченную в масле лилии бе¬ 
лой, сверху закрепляла 
пергамент или целлофан. 


Через каждые 3 часа 
повязку меняла, а палец 
промывала раствором 
марганца. 

Как приготовить масло 
лилии для лечения. Лилию 
белую нужно срывать во 
время цветения. Взять пять 
стеблей с цветами, можно 
и с корнем, порезать, сло¬ 
жить в литровую банку и 
залить растительным нера¬ 
финированным маслом. 
Поставить в темное про¬ 
хладное место. Через 2 
недели масло готово, мож¬ 
но пользоваться. Перелей¬ 
те его в чистую банку, а 
листья лилии снова залей¬ 
те растительным маслом. 

Адрес: Ляшенко Таи¬ 
сии Ивановне, 188532, 
Ленинградская обл., Ло¬ 
моносовский р-н, п. Ле¬ 
бяжье, ул. Комсомольс¬ 
кая, д.4, кв. 35. 

Аппликатор 
«Соль и 
гречка» 


При обострении радику¬ 
лита я беру полстакана греч- 
кии полстакана обыкновен- 
ной соли, смешиваю. Высы¬ 
паю все на тряпку и ложусь 
голой поясницей. Лежу 3-4 
часа. Когда встаю с дивана, 
еще долго чувствую тепло, 
так что стараюсь не переох- 


Я под поясницу кладу 
подушечку, чтобы спина не 
уставала, а соль была бы 
ближе к телу. Через не¬ 
сколько месяцев таких 
процедур вы надолго забу¬ 
дете о радикулите, мне лич¬ 
но помогает за 3 сеанса. 

Расскажу, как я вылечи¬ 
ла язву желуд ка. В течение 
недели я каждое утро на¬ 
тощак выпивала свежеот- 
жатый картофельный сок. 
Одну розовую картофели¬ 
ну среднего размера хо¬ 
рошо мыла, удаляла глаз¬ 
ки. Терла на мелкой терке, 
отжимала в стакан сок и 
доливала до половины ста¬ 
кана теплой кипяченой во¬ 
дички, размешивала. Выпи¬ 
вала утром натощак за 30- 
40 минут до завтрака. Че¬ 
рез неделю такого лечения 


боль прекратилась, впос¬ 
ледствии и язва зарубце¬ 
валась. 

Адрес: Кравченко Е.С., 
347849, Ростовская 
обл., г. Гуково-9, ул. Ко¬ 
валева, д.41, кв.56. 

І^ИХОПОЛ 

запивала 

клюквенным 

морсом 


Почувствовав боли под 
«ложечкой», я обратилась 
к врачу, направили на гаст¬ 
роскопию. Диагноз: атро¬ 
фический гастрит. 

НазначилІГлечение и 
порекомендовали придер¬ 
живаться диеты. Но боли 
не прекращались несколь¬ 
ко месяцев. Тогда, опира¬ 
ясь на свои скромные зна¬ 
ния и интуицию, я начала 
сама искать пути исцеле¬ 
ния. 

Случайно в одной из га¬ 
зет мне попалась статья о 
том, как одна женщина, док¬ 
тор химических наук, лечи¬ 
лась от атрофического га с¬ 
тр ита тр йхогіолом и іотюк- - 
в §нным мор сомТТТспбльзуя 
ее опытГяПровела три кур¬ 
са лечения, и сильные боли 
исчезли! 

Позже, когда я проходи¬ 
ла гастроскопию в цент¬ 
ральном военном санато¬ 
рии, у меня обнаружили 
большой р убец на 12-пер - 
стной кишке. Значит, была 
язва. А я и не знала. Врач 
на это сказала, что мой слу¬ 
чай самоисцеления язвы в 
ее практике — третий. Но, 
думаю, язва-то не сама 
рассосалась, а я ей помог¬ 
ла. 

« Трихопол» я принимала 
утром и вечером во время 
еды по 1 таблетке в тече¬ 
ние 10 дней. Соблюдала ди¬ 
ету и пи ла клюквен ный 
морс без' сахара (1 -2 ст. 
ложки "раздавленных ягод 
залить горячей водой, но не 
кипятком). Морс пила без 
нормы, когда хотелось. Че¬ 
рез 2 недели лечение по¬ 
вторила, а потом еще через 
месяц. Побочных симпто¬ 
мов не было. 

Адрес: Ишеевой Нине 
Васильевне, 142050, 


ъгежш'К 
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Московская обл., Белые ЛШЛГЛО 

Столбы. До востребова- Ѵ| 


Молочный 
квас из 
чистотела 


Запоры и дисбактериоз 
я лечу по Болотову. 3 л 
молочной сыворотки сме¬ 
шиваю с 1 стаканом са¬ 
хара. 1 стакан нарезанной 
травы чистотёла (сухого 
или свежего) заворачиваю 
в марлю, прикрепляю ма¬ 
ленький груз, завязываю и 
опускаю на дно банки с 
сывороткой. Банку накры¬ 
ваю марлей и ставлю в 
темный шкаф. 

Через две недели со¬ 
став процеживаю и храню 
в холодильнике, закрыв 
полиэтиленовой крышкой. 
Этот кисловатый напиток 
принимаю п о 0,5 стакана 


дв а ра за в день, утром и 
в ечером, за полчаса до 
еды. 

. Курс ле чения — 2 недели. . 
перерыв — 10 дней, затем до¬ 
пиваю остальную сыворот¬ 
ку. 

Утром_росле пробужде¬ 
ния чищ у зубы морско й, 
солью, а на лет с языка 
сч ишаіо чайной ложечкой . 
С осу растительное масло , 
как конфету, в течение не ¬ 
скольких минут, затем 
выгіле выіаіб ѵГ пол ощу.. 
ррт~тёплой водой. После 
эТогсГ выпивакГсьГворот- 
ку и через полчаса завт¬ 
ракаю. 

Ем фр укты, ов о щи, сала¬ 
ты , тру на терке сырую 
свёклу и морковь, заправ- 
ляю растительным мас¬ 
лом. 

Самое главное — ста¬ 
раюсь утром освободить 
кишечник. Я болела мно¬ 
го лет, по 3—4 дня не 
могла сходить в туалет, 
распирало живот от га¬ 
зов. А сейчас все нала¬ 
дилось. 

Адрес: Гринкевич Ва¬ 
лентине Андреевне, 
694420, Сахалинская об¬ 
ласть, г. Александровск- 
Сахалинский, ул. Дзер¬ 
жинского, д.25, кв. 42. 


Литровую банку на 3/4 
заполнить цветами зверо¬ 
боя и залить 200 г расти¬ 
тельного масла. Закрыть и 
поставить в темное место 
на 15 дней, ежедневно 
взбалтывая. Масло проце¬ 
дить и смазывать им ожо- 

Адрес: Литвин Раисе 
Ивановне, 492001, Ка¬ 
захстан, г. Усть-Камено¬ 
горск-1, ул. Глинки, д. 3, 
кв. 3. 

Массаж в 

морской 

воде 


У меня на левой ноге за¬ 
болел средний палец, да 
так сильно, что я не могла 
ходить. Обратилась к вра¬ 
чу. Диагноз: деформирую¬ 
щий артроз. Врач выпйсаД 
мйзь «Ьутадион» и назна¬ 
чил УВЧ. Одна женщина, 
дай Бог ей здоровья, по¬ 
советовала мне парить 
но гу в воде с с олькГи со-~ 
дой ! Втазик насыпать~,Д_ ] 
стТ^ ложк и - соли и 3 С 7 . 
ложки 4 :оды_п ищевой, за¬ 
лить горячей водой, как 
нога терпит, и п рямо в 
воде делать массаж всех 
пал ьчикоЁГ іГ подо швы миГ 
ну т~~15-^ ДМНе вытирая, 
надеть на ноги шерстяные 
носки — и в постель. 

Через месяц такого мас¬ 
сажа я почувствовала себя 
буквально возрожденной, 
но для профилактики про¬ 
должала процедуры еще в 
течение двух месяцев. 

Адрес: Лахматовой 
Любови Антоновне, 
352930, г. Армавир 
Краснодарского края, 
ул. Новороссийская, д. 
114, кв. 31. 

Бульденеж - 
родня калины 


Тяжелый бронхит у вну¬ 
ка я вылечгіла~9а-2~+ге- 
дели. В зяла 2 -Столовые 
ложки касто ров ого ма<> 


ла, подогрела и.добави¬ 
ла Тот. л.., очищенного 
сідігшдара. Быстро раз,- 
мешал^ и стала расти¬ 
рать малышу стопы и 
ножки, а на грудь и спин¬ 
ку положила-комдреес. 
Очень хорошо укутала и 
— спать. Утром компресс 
сняла. Так без единой 
таблетки и укола одоле¬ 
ли мы бронхит. 

Хочу еще написать о 
бульде неже — разновидно ¬ 
с ти кали ны. 

Цветет'он в мае-июне 
белоснежными шарами. 
Собираю самый цвет, он 
сначала с зеленцой, а по¬ 
том созревает и стано¬ 
вится белым. Таким он 
бывает всего несколько 
дней. Шары обязательно 
просматривайте, нет ли 
жучков, такие выбрасы¬ 
вайте. 

Я плотно набиваю бан¬ 
ку бульденежем, заливаю 
спиртом и закрываю. 
Обычно на литровую бан¬ 
ку уходит пол-литра спир¬ 
та. Ставлю в темное мес¬ 
то. Через 2 недели мож¬ 
но пользоваться. Как ра¬ 
стирка это незаменимая 
вещь. 

В день 2—3 раза расти¬ 
рать ноги, спину, поясницу. 
Помогает настойка при 
воспалении седалищного 
нерва. А если воспалились 
придатки, яичники, мочевой 
пузырь - после растира¬ 
ния цветки слоем поло¬ 
жить на низ живота на 2 — 
3 часа. Несколько дней — 
и все проходит. При мас¬ 
топатии можно смазывать 
грудь настойкой бульдене- 
жа, а минут через 20 сма¬ 
зать грудь еще и репей¬ 
ным маслом. При кашле 
прикладывать бульденеж 
на грудь на ночь как комп¬ 
ресс, кашель успокаивает¬ 
ся через 5 минут. 

При ушибах прикладыва¬ 
ют компресс из бульдене- 
жа на несколько часов. Он 
обезболивает и снимает 
опухоли. 

Адрес: Лазебной Тать¬ 
яне Константиновне, 
346430, г. Новочер¬ 
касск Ростовской обл., 
пр. Платовский, д. 132, 
кв. 2. 


Рецепт от 
пиелонефрита» 
Возвращаясь 
к 

напечатанному 


В № 21 (225) за ноябрь 
2002 г. опубликован мой 
рецепт лечения пиело¬ 
нефрита при помощи дро^ 
пол исного ма сла. Ко мне 
стали приходить письма с 
просьбами объяснить 
подробнее, как именно го¬ 
товить пр ополисное ма с- 

О дин килограмм несо¬ 
леного сливочного масла 
ра стапливается в эмали- 
ровайыоЕчййскеІіостужа- 
ется до 80 граду сов. Про¬ 
полис предварительно 
очищают от воска, щебня 
и пр. Затем его размель¬ 
чают при помощи остро¬ 
го ножа или обычной тер¬ 
ки. Зимой прополис зас¬ 
тывает, и его легко можно 
размельчить до размеров 
пылинки или до порошко¬ 
образного состояния. Ле¬ 
том же он клейкий, и его 
трудно крошить, так как он 
прилипает к ножу или тер т 
ке. Поэтому в летнее вре¬ 
мя желательно х рани ть 
пр ополис в холод ильйѵт- 
ке. 

150 г измельченного 
прополиса ссыпается в 
остуженное до 80 граду¬ 
сов масло, тщательно раз¬ 
мешивается металличес¬ 
кой ложкой; миска со сме¬ 
сью масла и прополиса 
закрывается крышкой и 
оставляется в таком виде 
на 20 минут. За это время 
смесь несколько раз по¬ 
мешивают, чтобы пропо¬ 
лис не прилип к стенкам 
и ко дну посуды. По исте¬ 
чении {Ю минут получает¬ 
ся кашицеобразная масса, 
которая Затем прогрева¬ 
ется до 80—90 градусов, не 
выше, в течение 15—20 ми¬ 
нут. Для сохранения по¬ 
стоянной температуры 
смеси кастрюлю прихо¬ 
дится то снимать, то опять 
ставить на огонь. Лучше 
довести температуру на 
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огне до 90 градусов, затем 
ее снять и при снижении 
до 80 градусов ставить 
опять на огонь. 

Готовая масса в горячем 
виде фильтруется через 
один слой марли или че¬ 
рез металлическое ситеч¬ 
ко. 

Готовое прополисное 
масло имеет желтоватый 
цвет с зеленоватым от¬ 
тенком, специфический ха¬ 
рактерный запах прополи¬ 
са и приятно-горьковатый 
вкус. При застывании мас¬ 
сы на дне банки образу¬ 
ется небольшой о дадок из 
частиц прополиса, про¬ 
шедшего через фильтр. 
Он безвредный, его мож¬ 
но іхушаіь. 

Если прополисное мас¬ 
ло готовить из масла низ¬ 
кого качества, то на дне 
банки образуется вода, 
которую нужно слить. Для 
этого проколите слой 
масла чем-нибудь ост¬ 
рым. 

Воды на дне банки не 
будет, если снять пену во 
время закипания масла до 
добавления прополиса. 

От себя я ничего не могу 
добавить к рецепту. Я го¬ 
товила так, как написано. 

Принимала я прополис¬ 
ное масло 3 раза в день 


по 1 чайной ложке за час 
до еды, запивая соком или 
компотом. А еще пила тра¬ 
вы, в том числе и медве¬ 
жьи ушки, кукурузные рыль¬ 
ца, березовые и сосновые 
почки, петрушку. 

Адрес: Ефимовой На¬ 
дежде Ефимовне, 
350075, г. Краснодар, 
ул. Селезнева, д. 184, 
кв. 61. 

Если 

ребенок 

кашляет 


Надо на ночь смочить 
простые носочки свежей 
уриной ребенка, хорошо 
отжать их и надеть на нож¬ 
ки. Сверху обернуть их цел¬ 
лофановой пленкой, а за¬ 
тем надеть теплые вязаные 
шерстяные носочки и ос¬ 
тавить этот компресс на 
всю ночь. Ребенок, конеч¬ 
но, будет испытывать неко¬ 
торый дискомфорт, но ре¬ 
зультат наверняка будет 
эффективным: я проверя¬ 
ла его на своем сынишке 
неоднократно. Уже на вто¬ 
рой день ребенок начина¬ 
ет хорошо откашливаться. 
Эту процедуру нужно по¬ 


вторять до наступления 
очевидного улучшения со¬ 
стояния ребенка. 

Адрес: Кашенцевой 
Ольге, 636036, Томская 
обл., г. Северск-36, ул. 
Ленина, д. 62, кв. 48. 

Как 

приготовить 

облепиховое 

масло 


О целебных свойствах 
облепихи написано нема¬ 
ло. Напомню основные ее 
свойства. В мякоти плодо в 
облепихи содержатся ве¬ 
щества, которые оказыва¬ 
ют пол ожйтель ное-дей- 
ствие на ц ентральную н е¬ 
рвную систему, обладает 
противоопухолевым и про- 
тивоспазматическим дей¬ 
ствием, убивают некоторые 
болезнетворные бактерии. 

Как приготовить облепи¬ 
ховое масло в домашних 
условиях. Вот один из спо¬ 
собов, которым я пользу¬ 
юсь много лет. Собранные 
(или купленные) п доды 
облеп ихи прежде з сего 


сначала нужно .хорошо 


п ромыть, 
в слабо нагретой духовке 
или в проветриваемом по¬ 
мещении (но не на солнце 
и не на жести). 

Высушенные плоды про- 
пустить_^3_раза^через мя- 
сорубку~ТГпросёять через 
мелкое сито. Шелуху выб¬ 
росить, а полученную обле¬ 
пиховую муку залить нера¬ 
финированным подоблнёч'- 
н ыммаслом. В зависимое - 
ти от количества заготов¬ 
ленной таким образом 
муки масло берется в про¬ 
порции 2гГІ Например, на 
1 00 г муки—и,5 л масла, на 
2 бЬ г муки — 1 тГм астгаг" — 

Затем эту~массу нужно 
хорошо перемешать и дер¬ 
жать в темном месте при 
комнатной температуре 2 
недели, 2-3 раза в сутки 
помешивая. Через 2 неде¬ 
ли эту массу отжать, но не 
всю сразу, а частями, через 
плотную чистую ткань. 

Готовое масло хранить в 
темном прохладном месте. 
При менять как наружн ое 
средствоІп йГожогахТ'бТ^ 
к рытых рана х, в оспалите ль¬ 
ных процессах. 

Адрес: Широченко 
Анне Андреевне, 
456323, Челябинская 
обл., г. Миасс, ул. Че- 
беркульская, д. 48. 


настойки от «щитовидки» ѵ/ 


Сегодня заболевания щи¬ 
товидной железы встречают¬ 
ся все чаще и чаще и у лю¬ 
дей среднего возраста, и у 
молодежи. Плохая экология, 
стремительный ритм совре¬ 
менной жизни, некачест¬ 
венное питание, стрессы, 
нестабильность - все это, 
конечно, негативно сказы¬ 
вается на нашем здоровье. 
Сама я врач, но уже не¬ 
сколько лет страдаю тирео¬ 
токсикозом. Эго заболевание 
щитовидной железы, харак¬ 
теризующееся повышенной 
продукцией тиреоидных гор¬ 
монов. Разумеется, болеть 
никогда несладко, особенно 
если тебе еще нет сорока и 
хочется жить нормальной 
жизнью. Но, поверьте, это 
возможно даже при тяжелых 
недугах. Только нужно бе¬ 
режнее относиться к своему 
организму и не унывать. Лич¬ 
но я для себя сделала вывод, 


что помимо лекарств боль¬ 
шую роль играет здоровый 
образ жизни, куда входит и 
физическая активность, и 
позитивный настрой, и пра¬ 
вильное питание. Ведь при 
тиреотоксикозе одним из 
проявлений заболевания яв¬ 
ляется повышение основно¬ 
го обмена, поэтому необхо¬ 
димо питание, насыщенное 
белковой пищей. Особенно 
полезны молочные продук¬ 
ты - источники солей каль¬ 
ция. Ограничивать же следу¬ 
ет прием продуктов, возбуж¬ 
дающих нервную и сердеч¬ 
но-сосудистую системы: 
крепкий чай, кофе, шоко¬ 
лад, пряности. Не нужно за¬ 
бывать и о фитотерапии. Для 
нас, больных «щитовид¬ 
кой», характерна повышен¬ 
ная раздражительность, 
плаксивость, сердцебиение, 
боли в области сердца. И 
здесь придутся кстати лекар¬ 


ственные растения, устраня¬ 
ющие названные симптомы, 
- это корень валерианы, пу¬ 
стырник, плоды боярышни¬ 
ка и шиповника, корень со¬ 
лодки. 

Мне помогает следующая 
настойка: 20 г измельчен¬ 
ных листьев пустырника на¬ 
стаивать на 100 г водки 
«Довгань Лимонная» в тече¬ 
ние 7-14 дней, затем про¬ 
фильтровать. Принимать по 
30-40 капель 3-4 раза в день. 
Кстати, эта настойка помо¬ 
жет не только больным 
«щитовидкой», но и всем, 
кто испытывает чувство тре¬ 
воги, страдает нервной воз¬ 
будимостью. 

И обязательно укрепляй¬ 
те свой иммунитет. Для лю¬ 
дей с заболеваниями щито¬ 
видной железы очень хоро¬ 
ши следующие рецеты. Они 
и просты в применении, и 
вкусны, и очень эффектив¬ 


ны. Выжать сок из 10 лимо¬ 
нов, смолоть на мясорубке 
10 головок чеснока, доба¬ 
вить 1 литр меда. Настоять 7 
дней. Пить по 4 чайные лож¬ 
ки один раз в день медлен¬ 
но, одну ложку за другой. 
Можно просто натереть ли¬ 
мон с кожурой, перемешать 
его с сахаром и употреблять 
за 30 мин. до еды по 1 чай¬ 
ной ложке 3 раза в день. 

Рекомендую и такое 
средство. Чистую скорлупу 
14 грецких орехов поместить 
в 0, 5 литровую банку, напол¬ 
нить водкой (я обычно беру 
водку марки «Довгань» - у 
нее хорошее качество). 7 
дней настаивать в тёплом, 
темном месте. Банка должна 
быть закрыта крышкой. Ут¬ 
ром пить на голодный же¬ 
лудок по 1 ст. ложке, пока 
не опустеет вся банка. 

Николаева Ирина 
Владимировна. 

Московская обл. 
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У моего мужа панкреатит 
и киста на поджелудочной 
железе. Очень прошу, по¬ 
могите! 

Адрес: Пашматовой 
Салимее Кадыровне, 
Моек, обл., Подольский 
р-н, г. Щербинка, ул. 
Пролетарская, д. 8. 

У внука обнаружили по¬ 
лип в ухе. Как от него из¬ 
бавиться? 

Адрес: Кузнецовой 
Р.Н., 462631, Оренбур¬ 
гская обл., г.Гай, ул. 
Коммунистическая, д. 
12, кв. 23. 

У меня туберкулез кости. 
Подскажите, можно ли что- 
то сделать? Медицина 
бессильна. 

Адрес: Ефремовой 
Анне Алексеевне, 
666671, Иркутская обл., 
Усть-Илимск, ул. Братс¬ 
кая, д. 18, кв. 4. 

Внучке 6 лет, у нее очень 
сильно потеют ладошки и 
стопы ног. Как справиться 
с этим народными сред¬ 
ствами, подскажите. 

Адрес: Борису Моисее¬ 
вичу, 480062, г. Алматы, 
2-й микрн, д.45, кв. 29. 

Подскажите, как изба¬ 
виться от остеомиелита? 
Лечение результатов 
пока не дало, может быть, 
кто-то вылечился, отзови¬ 
тесь! 

Адрес: Селезневой 
М.А., 445046, Самарс¬ 
кая обл., г.Тольятти, ул. 
Механизаторов, д. 17, 
кв. 268. 

Как вылечить лимфостаз 
ноги и рожу народными 
методами? 

Адрес: Бондаренко Га¬ 
лине Ивановне, 353540, 
Краснодарский кр., Тем¬ 
рюкский р-н, п. Сенной, 
ул. Ленина, д. 4, кв. 4. 

Мне 30 лет. У меня об¬ 
ширная лейкоплакия шей¬ 
ки матки и хронический 
цервикоз. Если кто-то 
сталкивался с подобным 
заболеванием, отзовитесь! 

Адрес: Бартле Елене 


Владимировне, 397700, 
Воронежская обл., Боб¬ 
ровский р-н, с. Хреновое, 
сах/завод, д.6, кв. 12. 

У сына кожное заболева¬ 
ние- моллюск. Как с этим 
справиться? 

Адрес: Тужиковой 

Т.П., 141100, Моек, 
обл., г.Щелково, Проле¬ 
тарский пр., д. 9, кв. 45. 

Мне 37 лет, с 16 лет па¬ 
рализована, а недавно до¬ 
бавился неспецифический 
язвенный колит. Отзови¬ 
тесь, кто знает, как облег¬ 
чить состояние. 

Адрес: Бойковой Ва¬ 
лентине Михайловне, 
309582, Белгородская 
обл., Чернянский р-н, 
с. Славянка. 

Племяннице 2 годика, у 
нее ДЦП. Умоляю, отзови¬ 
тесь, ведь еще можно по¬ 
мочь ребенку! 

Адрес: Наталье, 

454016, ^Челябинск, 
а/я3438. 

Как избавиться от фан¬ 
томных болей в ампутиро¬ 
ванной ноге? 

Адрес: Сороковой Ма¬ 
рии Кирилловне, 
620055, г. Екатерин¬ 
бург, ул. Бажова, д. 161, 
кв. 59. 

Мне 20 лет, у меня спас¬ 
тический колит и сильный 
дисбактериоз. Болею уже 
2 года, врачи ничем помочь 
не могут. 

Адрес: Филимоновой 
Ольге, 641403, Курган¬ 
ская обл., Притоболь- 
ный р-н, д. Раскатиха. 

У меня киста на печени 
7x8 см. Врачи предлагают 
только операцию, но хоте¬ 
лось бы обойтись народны¬ 
ми средствами. 

Адрес: Денисовой Та¬ 
тьяне Ивановне, 399372, 
Липецкая обл., Усманс- 
кий р-н, ул. Новая, д. 88. 

Сыну 25 лет, страдает 
поликистозом почек. Мо¬ 
жет быть, кто-то знает, как 
ему помочь? 


Адрес: Журавлевой 
Г.И., 170039, г.Тверь, 
ул. Фрунзе, д. 8, кв.1. 

Мне 51 год, четвертый 
год сильно болят руки- 
эпикондилит. Что мне де¬ 
лать? 

Адрес: Дмитренко 
Нине Ивановне, 303031, 
Орловская обл., г. 
Мценск, ул. Катукова, д. 
6, кв. 118. 

Помогите избавиться от 
пупочной грыжи народны¬ 
ми средствами! 

Адрес: Соловьевой 
Л.М., 140491, Московс¬ 
кая обл., Коломенский 
р-н, п. Сергеевский, ул. 
Юбилейная, д. 1, кв. 76. 

У меня диагноз: лейкоп¬ 
лакия вульвы. Как изба¬ 
виться от болезни? Отзо¬ 
витесь! 

Адрес: Комарницкой 
Людмиле Викторовне, 
623650, Свердловская 
обл., Тугулымский р-н, 
р.п. Тугулым, ул. Лени¬ 
на, д. 144, кв. 2. 

У сына редкое заболева¬ 
ние: болезнь Дюринга. От¬ 
кликнитесь, поделитесь 
опытом, кто как лечится? 

Адрес: Бурлуцкому 
Анатолию, 215541, Смо¬ 
ленская обл., Сафонов¬ 
ский р-н, п/о Прудки, д. 
Каблуково, д. 6. 

Мне 23 года, уже 6 лет 
страдаю рассеянным энце¬ 
фаломиелитом. Подскажите, 
как жить с этой болезнью? 

Адрес: Сафиной Гуль- 
чечек, 432072, г.Улья- 
новск, ул. 40 лет Побе¬ 
ды, д. 26, кв. 177. 

Как избавиться от опоя¬ 
сывающего лишая? 

Адрес: Пономоревой 
Татьяне Александровне, 


394076, г.Воронеж, ул. 
Писарева, д. 5 «а», кв. 
87. 

Мне 47 лет, из-за приема 
антибиотиков развился 
кандидоз в ротовой поло¬ 
сти. Подскажите, как с ним 
справиться? 

Адрес: Волковой На¬ 
дежде Ивановне, 
249021, Калужская обл., 
Жуковский р-н, ул. Мир¬ 
ная, д. 3, кв. 18. 

Меня беспокоит сильный 
шум в голове. Как от него 
избавиться? 

Адрес: Мармышевой 
Н.П., 627200, Тюменс¬ 
кая обл., Омутинский р- 
н, д. Кашевская, ул. 
Центральная, д. 28. 

Отзовитесь, кому извес¬ 
тны методы лечения лим¬ 
фогранулематоза. 

Адрес: Башкировой 
Н.П., 307170, Курская 
обл., г. Железногорск, 
ул. Ленина, д. 51, кв. 67. 

Адрес 2: Маханьковой 
Н.М., 346720, Ростовс¬ 
кая обл., г. Аксай, ул. 
Садовая, д. 20, кв. 50. 

Адрес 3: Донецкой 
Людмиле Николаевне, 
420037, г.Казань, ул. 
Лукина, д.11, корп.2, 
кв.64. 

Как лечить паховую грыжу? 

Адрес: Кондрашову 
Алексею Григорьевичу, 
442246, Пензенская обл., 
г. Каменка, ул. Чернышев¬ 
ского, д. 3, кв. 11. 

Сыну 11 лет, ему поста¬ 
вили диагноз: респиратор¬ 
ный аллергоз. Постоянный 
синусит, аллергический ка¬ 
шель. Как ему помочь? 

Адрес: Штырковой 
О.С., 140402, Московс¬ 
кая обл., г. Коломна, ул. 
Калинина, д.22, кв. 51. 


«ЗОЖ»: Мы читаем все, абсолютно все приходя ] 
щие письма. За каждым из них — боль, страдание 
и надежда. Опубликованные просьбы - всего лишь 
видимая часть айсберга, а как быть остальным, чье 
письмо не попало на страницы вестника? Поэтому 
мы призываем всех, кому помогли читательские 
советы: присылайте копии рецептов в редакцию, 
они помогут еще многим зожевцам. 

. --' У 
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Вера Аксенова 


пусть ИХ СОГРЕЕТ ВАША ДОБРОТА 


Пишу для вас, чья песня недопета, 
И день тосклив, и бесконечна ночь. 
Хочу продлить в усталых душах 

лето, 

Хочу хотя бы словом им помочь. 
Кто разучился радоваться жизни, 
Кто перестал смеяться и мечтать, - 
Пусть солнце в окна вам лучами 
брызнет, 

Согреет душу чья-то доброта. 


Пишу для вас, кто молод и 

беспечен, 

Для вас, кто счастлив, любит и 

любим. 

Судьба вам подарила эту встречу, 
Но мир не вечен. Миг неповторим. 
Беречь старайтесь каждую минуту, 
Любить и верить, верить и мечтать! 
А если рядом холодно кому-то, 
Пусть их согреет ваша доброта. 


Все хорошо, что вовремя и к месту. 
Светла любовь, пришедшая 

весной. 

Восторженная девочка-невеста 
Не кажется ни глупой, ни смешной. 
А годы нас с печалями венчают, 

И радость - гостья редкая теперь. 
Но кто родную душу повстречает, 
Не думая о горечи потерь, 

На склоне лет - тот счастлив 

многократно. 

Порой судьба бывает так добра! 
Весенних дней не возвратишь 

обратно. 

Но и зима - прекрасная пора. 
Когда ты молод, все легко и 

просто. 

Все впереди. Ты весел. Ты любим. 
Но поздних чувств обетованный 
остров 

Благословен. Не расставайся 

с ним. 

Адрес: Аксеновой Вере Серге¬ 
евне, 692390, Приморский край, 
п. Сибирцево, а/я 115. 


БУГАЙ И «ЗАПОРОЖЕЦ» 

Хуторок у нас небольшой, но 10 ваших подписчиков 
есть. И хоть пенсия 760 рублей, да деда мой получает— 
обходимся, а куда денешься? Живем, не тужим, а смеш¬ 
ные истории и у нас случаются. Может, вам будет ин¬ 
тересно, а нет — то хоть улыбнетесь моим хуторским 
байкам. 

Давным-давно купил брат машину. Это чудо крас¬ 
ного цвета называлось «Запорожец». Приехал пока¬ 
заться в родной хутор. Хуторок маленький - все вы¬ 
сыпали посмотреть. Каждый хотел посидеть в маши¬ 
не. Нам, детям, тоже разрешили, но с условием — 
прежде вымыть руки! Внутрь поместилось 11 душ. То- 
то радости было! 

Решили в обед поехать на стойбище доить корову. 
Дорога, конечно, полевая, ухабистая. Брат бурчит: 
«Вещь новая, а тут такие колдобины, ужас». Ну, при¬ 
ехали. Ребятишки сразу же бегом к речке - купаться. 
Братка тоже разделся, сложил брюки - все положил 
на багажник «Запорожца» сзади. И вдруг - рев! Глядь, 
на «Запорожец» несется бугай. 

Пулей влетел брат в машину, благо, дверь была от¬ 
крыта, и перед самым носом быка дал газу. С маши¬ 
ны слетели брюки, которые бугай подхватил на рога. 
Сначала он опешил, а потом, издав победный рев, 
понесся - хвост трубой — к стаду с брюками на ро¬ 
гах. Коровы всполошились, стали разбегаться, а баб¬ 
ки, что сидели на стульчиках, перепугались. Они все 
крестились и голосили: «Караул!» — пока бык носил¬ 
ся вокруг них. Брюки бык, конечно, изодрал в клочки, 
прежде чем успокоился. 

Восседая за рулем в семейных трусах, брат все хва¬ 
лился: «Какой я ловкий». А самому пришлось просить 
брюки у соседа: до города 150 км, а ехать в одних 
трусах негоже! 

Адрес: Луганцевой Нине Николаевне, 346123, 
Ростовская обл., Миллеровский р-н, хутор Ека¬ 
териновка. 


Сіастлпв тот, кто сіастлнв дома 

О себе: учительница, за плечами Спасское педучилище, 
Уссурийский пед институт, тридцать девять лет работала в 
школе. У нас трое взрослых детей, четверо внуков. 

Для вас у меня есть стихотворения, которые объе¬ 
динены названием «Отражение»: 

Мы ждем подарков от судьбы, как дети, 

Но просим не о серебре и жемчугах: 

Счастливый дар - прожить на этом свете 
В своем уме и на своих ногах... 


«Не о такой вы старости мечтали?..» 

— О старости? Мечтали? Я? Едва ли... 


Ты как-то тоскливо живешь, 
Будто жизнью болеешь, 
Будто нищему грош подаешь 
И тут же о нем жалеешь. 


Адрес: Будановой Нелли Федоровне, 692913, 
Приморский край, г. Находка, ул. Нахимовская, 
д. 6, кв. 49. 


Я ЕЕ НЕ ПЕРЕГАВКАЮ! 


Как-то раз мой товарищ мне задал вопрос: 

— Вот ты мне ответь: у меня дома есть собака Ряб- 
ко; так вот, почему он на одну соседку, когда она при¬ 
ходит к нам, лает так, что готов цепь сорвать, а на дру¬ 
гую даже голоса не подаст и голову отвернет? 

— Наверное, он ее любит или она его задабривает, - 
ответил я. 

— И я так думал, - засмеялся мой товарищ. - Только 
Рябко мне по секрету сказал: «Я ее все равно не пере- 
гавкаю!» 


Адрес: Гаевскому Ивану Иосифовичу, 27552, Ук¬ 
раина, Кировоградская обл., г. Светловодск, п. 
Власовка, ул. Молодежная, д. 23, кв. 2. 
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Увидеть Ж 
^^СВОИМИ глазами 


Вы поверите, что любой чело- 
іек, сегодня едва различающий 
і толстых линзах вторую строчку 
га офтальмологической таблице, 
іерез 3-4 месяца непременно уви- 
іит буквы четвертой, пятой и даже 
седьмой строки, но уже без оч¬ 
ков? Похоже на фантастику, не 
правда ли? На сегодняшний день 
і уже не из области фантас- 
а из области нового направ- 
і лечения глазных болезней, 
тоже сначала не 
поверила,- пишет 
В.Ивлева (39 лет). - 
Страдала сильной бли¬ 
зорукостью (-5), очень 
уставали глаза (рабо¬ 
сборщицей). Очки 
«Супер-Вижн» мне по¬ 
дарила дочь. Пользо¬ 
вались всей семьей. 

Через 4 месяца дочь 


Ж 

• ■ • 

99*9 

штштт 
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спасибо! Очень прошу вас, 

рес ее прилагаю». 

И таких писем - сотни и тыся¬ 
чи. От пенсионеров и 
ков, рабочих и студен¬ 
тов - всех тех, кому 
уже помогла новинка, 
кто обрел свое новое 
зрение. Очки подхо- 
при любом коли¬ 
те единиц (плюс, 
минус), любом межцен¬ 
тровом расстоянии 

ких пластинах вместо 
линз со множеством 



пользуется ими месяц в общей 
сложности!!! Семья Соловьевых, 
село Константиново». 

С помощью безлинзовых дыр¬ 
чатых очков уже сотни людей из¬ 
бавились от близорукости, даль¬ 
нозоркости и астигматизма. По¬ 
мимо этого очки помогают оста¬ 
новить развитие катаракты, вос¬ 
становить зрение после опера¬ 
ции. Специалисты-офтальмологи 
утверждают: такого эффекта нель¬ 
зя добиться ни посред¬ 
ством хирургического 
вмешательства, ни с по¬ 
мощью известных мето¬ 
дов тренировок. Неда¬ 
ром очки-тренажеры 
сертифицированы и ре¬ 
комендованы Минздра¬ 
вом России. Очки ис¬ 
правляют дефекты зре¬ 
ния на 0,5-1 ед. в ме¬ 
сяц, снимают ощущение 
тяжести, жжения, «пес¬ 
ка» в глазах. Трениру¬ 
ют и укрепляют мышцы глаз, воз¬ 
вращая радость нормального зре¬ 
ния. Те, кто носит чудо-очки, по¬ 
степенно, неделя за неделей, 
опускаются взглядом по таблице 
все ниже и ниже, пока 
не увидят, к собствен¬ 
ной радости, десятую 
строчку в ней. 

Задумайтесь, как про¬ 
сто: несколько месяцев 
необременительных 
тренировок, не требую¬ 
щих ничего, кроме же¬ 
лания и систематично¬ 
сти, и вы сможете на¬ 
всегда далеко-далеко 
забросить надоевшие 
скучные очки и 


а мир ясны» 
ли. Все - в 


« Узнала об очках-тренажерах 
«Супер-Вижн» от подруги...Поспе 
долгих уговоров взяла попробо¬ 
вать. Результат - просто чудоI То, 
что не могла разглядеть без оч¬ 
ков но расстоянии, теперь вижу 
в мельчайших подробностях. Еме¬ 
льянова Алена, г. Ачинск». 

«...Огромное спасибо от меня 
и от моего мужа, у которого есть 
проблемы со зрением, следуя ре¬ 
комендации, он носит очки «Су- 
пер-Вижн» и есть уже заметный 
результат - стали более отчет¬ 
ливы очертания предметов, хотя 


ваших ру- 

Заказать очки «Супер-Вижн» 
можно почтой у производителя по 
цене 400 руб. +8% почтовый 

Прилагается подробная инструк¬ 
ция с копией сертификата и кон¬ 
трольная таблица. Для тех, кто ре¬ 
шил вернуть себе счастье видеть 
своими глазами, оставляем адрес 
для заявок компании “ 


150014, г. Ярославль, а/я 30. 
Заказы и справки по тел. (0852) 
720-832. Интернет-магазин: 
ѵѵтѵ. зирегѵізіоп. ги 


Сертификат Минздрава РФ от 26.07.00 г. № 50.99.02.440.П.10585.07.0 
ТМ - регистрируемый товарный знак. Решение Федерального института 

промышленной собственности N3 2001727915/71(927833) от 09.10.2001г. 


СКОРАЯ ПОМОЩЬ ВАШЕМУ ОРГАНИЗМУ 

• Браслет из циркония. Одобрен Минздравом РФ 
для лечения и профилактики заболеваний сердца, 
ЖКТ, неврозов, головной боли, ревматизма, печени, 
почек, нормализации давления и многих других за¬ 
болеваний. О лечебных его свойствах, оказывающих 
оздоровительное воздействие на организм человека 
с положительным эффектом более чем у 95% боль¬ 
ных, неоднократно упоминалось в прессе и на ТВ. 
Цена 335-395 руб. 

• Браслет из гематита. Очищает кровь, укрепляет 
почки, печень, селезенку, увеличивает сопротивляе¬ 
мость стрессам (невроз, страх, бессонница, угнетенное 
состояние, усталость). Нормализует давление. 

Цена 135 руб. 

• Браслет-аппликатор магнитопунктурный. Лече¬ 
ние заболеваний сосудов, суставов, органов дыхания, 
неврозов, бессонницы путем воздействия постоянным 
магнитным полем на биоактивные зоны запястья. 

Цена 120 руб. 

• АСД фракция 2 (о препарате см. «ЗОЖ» 2001 г. 
- № 7, 12, 17; 2002 г. - № 16, 23). Цена 112 руб. 

Препарат АСД и браслеты можно заказать наложен¬ 
ным платежом: 600022, г. Владимир, а/я 2 «Мир здо¬ 
ровья» или по тел.: г. Москва 8 (095) 139-57-78. 

Свидетельство: серия Б №8482. 

Цены указаны без стоимости пересылки. 


ЭСРВ-01 - СРЕДСТВО ОЗДОРОВЛЕНИЯ 

Применял ЭСРВ-01 с ректальной насадкой и таблет¬ 
кой под язык. Через 3 месяца здоровье резко улучши¬ 
лось, врачи отложили операцию аденомы простаты 3-й 
степени. Для меня это архиважно, т.к. операция проти¬ 
вопоказана из-за сердечных заболеваний... Козлов А.П., 
г. Серафимович. 

Провела один курс лечения электростимулятором ЭСРВ- 
01. Доза инсулина снизилась на 8 ед., хотя лечение было 
по поводу женских болезней. Кудряшова В.И., ^ 
г. Кириши. 7 /Х'Д 

«Оживление» желез: предстательной у Козло- >-4ій 
ва и поджелудочной у Кудряшовой означает, что 
ЭСРВ-01 начал устранять функциональные на- . ШШ 
рушения (застой крови, голодание клеток...), а " Ш 
организм - приводить в норму работу органов. '• 

Цена ЭСРВ-01 в 2003 г. - 880 руб. 

Адрес: 124460, Москва, а/я 55, Кирлена, вз. 

Тел.: (095) 534-00-59, 535-08-17, 535-93-93. 

Сертификат, гарантия. Лицензия N864/2002-0663-0678. 


УВАЖАЕМЫЕ ПОДПИСЧИКИ! 

Редакция газеты «Здоровый образ жизни» совместно с 
ЗАО «АПР» выдает награды всем подписчикам первого 
полугодия 2003 г. газеты «Здоровый образ жизни», про¬ 
живающим в селе Дивное Ставропольского края и стани¬ 
це Боковская Ростовской области - книги, посвященные 
здоровому образу жизни. 

Для получения подарка вам необходимо передать под¬ 
писной абонемент на первое полугодие 2003 года (ори¬ 
гинал) до 31 мая 2003 года в киоск по адресу: 

с. Дивное (Ставропольский край) - у л. Шоссейная 
(Автовокзал); станица Боковская (Ростовская обл.) - 
ул. Советская, 22. 

Награды получат все подписчики указанных населенных 
пунктов, передавшие подписные абонементы. Книга будет 
передана вам киоскером в обмен на подписной абонемент. 


Редакция предупреждает: прежде чем применять читательские рецепты, посоветуйтесь с лечащим врачом. 
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